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MOTTO 
 
 
 Sukses itu punya orang yang punya kemauan dan kerja keras dalam hidup. 
 Lakukan sekarang, karena didepan belum tentu kita bisa lakukan. 
 Proses tidak akan membohongi hasilnya. 
 Lakukanlah sesuatu dengan maksimal dan semampu kita, karena yang 
menghentikan perjuangan kita didunia ini hanyalah kematian. 
 Waktu yang kita lewati tidak akan terulang kembali, karena waktu tidak akan 
menunggu, dan waktu juga tidak akan mendahului kita, maka sebelum waktu 
itu datang persiapkan diri kita. 
 Orang hebat bukanlah lahir dengan sendirinya, tapi orang hebat itu diciptakan 
dari diri kita sendiri. 
 Dibalik orang-orang hebat ada wanita yang lebih hebat untuk selalu ada 
disamping dan mendukung kita. 
 Lakukan sesuatu atas dasar ihklas dan tulus. 
 Tanggungjawab adalah kepercayaan yang diberikan orang yang mampu dan 
mau belajar, selesaikan tanggungjawab dengan maksimal. 
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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan block practice 
dan random practice terhadap keberhasilan medium shoot.  
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu dengan desain “two 
groups pre-test-post-test design”. Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa 
putra anggota UKM bola basket Universitas Negeri Yogyakarta yang berjumlah 
24 orang. Teknik sampling menggunakan total sampling, yaitu mahasiswa putra 
anggota UKM bola basket Universitas Negeri Yogyakarta yang berjumlah 24 
orang. Instrumen yang digunakan adalah keterampilan menembak AAHPERD 
1984. Analisis data menggunakan uji prasyarat yang terdiri atas uji normalitas dan 
uji homogenitas dan uji t dengan signifikansi 5%. 
Hasil analisis menunjukkan bahwa: (1) Ada pengaruh dari latihan block 
practice terhadap keberhasilan medium shoot, dengan t hitung 9.288 > t tabel 2.20 
dan sig. 0.000 < 0.05, dengan peningkatan persentase sebesar 61.91%. (2) Ada 
pengaruh dari latihan random practice terhadap keberhasilan medium shoot, 
dengan t hitung 9.800 > t tabel 2.20 dan sig. 0.000 < 0.05, dengan peningkatan 
persentase sebesar 40.88%. (3) Latihan block practice lebih baik daripada random 
practice terhadap keberhasilan medium shoot, dengan selisih rata-rata posttest 
sebesar 6.907 
 
Kata kunci: block practice, random practice, bola basket, medium shoot 
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 BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah  
Bola basket adalah olahraga beregu yang masing-masing regu terdiri 
dari lima pemain dan bertujuan memasukan bola ke keranjang lawan sebanyak-
banyaknya dan menahan lawan memasukan bola. Permainan bola basket 
dimainkan dengan memantulkan bola ke lantai untuk menghindari lawan 
(drible), mengoper bola ke arah teman satu tim lainnya (passing) dan kemudian 
menembakkan bola ke arah keranjang (shooting) untuk memperoleh angka 
dilakukan selama 4 quarter, setiap quarter mempunyai durasi 10 menit.  
Bermain bola basket membutuhkan pemain yang kuat, cepat, dan pintar. 
Selama 4x10 menit bermain pemain dituntut tetap bisa berkonsenstrasi cepat 
mengambil keputusan untuk memperoleh kemenangan. Penguasaan teknik 
dasar mutlak dikuasai untuk menunjang bermain bola basket dengan efektif 
dan efisien. Hal ini tentu saja dilakukan dengan berlatih secara terus menerus. 
Berlatih teknik dasar bermain bola basket bertujuan agar pemain dapat 
bergerak dengan efektif, efisien, dan terhindar dari cedera. Menurut PERBASI 
(2010: 18) teknik dasar dalam permainan bola basket, yaitu: (1) menggiring 
(dribbling), (2) menembak (shooting), (3) mengoper (passing), (4) merayah 
(rebound), (5) blok (block), (6) pembayangan (screen/blocking), dan (7) 
pertahanan (defence). 
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Menembak (shooting) merupakan salah satu teknik dasar bermain bola 
basket yang harus dikuasai. Menembak (shooting) adalah teknik dalam 
permainan bola basket yang mengarahkan atau melempar bola ke arah 
keranjang lawan untuk memperoleh angka. Melalui menembak (shooting) tim 
akan lebih efektif dan efesien dalam bermain, karena teknik menembak hemat 
dalam tenaga yang digunakan dengan menembak dari arah manapun, dan 
efesien dalam mengumpulkan angka. 
Dalam pertandingan bola basket kesempatan menembak (shooting) 
untuk memperoleh angka sangat sedikit, hal ini dapat dilihat dari statistik 
pertandingan. Pemain sangat jarang melakukan kesempatan menembak. 
Seorang penembak (shooter) yang baik itu bisa dilihat dari persentase 
menembaknya. Persentase menembak adalah percobaan menembak yang 
dilakukan dengan bola yang masuk ke keranjang dari percobaan tersebut. 
Menembak (shooting) menjadi pilihan untuk memperoleh angka, tetapi dalam 
pertandingan sedikit pemain yang memilih untuk menembak baik tembakan 2 
angka (medium shoot) ataupun tembakan 3 angka (three point shoot). Jika 
melakukan tembakan 3 angka tentu sedikit sulit untuk memasukan bola, karena 
jarak yang jauh dari arah keranjang. Tetapi ketika pemain melakukan tembakan 
2 angka (medium shoot) kemungkinan bola masuk ke keranjang lebih besar. 
Pada saat pertandingan medium shoot masih menjadi pilihan pemain 
untuk memperoleh angka, hal ini bisa dilihat di setiap statistik pertandingan 
hanya sedikit tim melakukan percobaan tembakan, banyak pemain yang lebih 
memilih three point shoot untuk memperoleh angka. Kesulitan medium shoot 
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adalah mudahnya lawan dalam menjaga pergerakan. Padahal jika dibandingkan 
dengan long shoot, akan lebih efektif, efesien dan mudah untuk memperoleh 
angka dari jarak medium shoot.  
Keberhasilan tembakan dalam permainan bola basket dapat dibagi 
menjadi tiga, yaitu tembakan yang menghasilkan 1, 2, dan 3 angka. Satu angka 
diperoleh ketika pemain memasukan bola ke keranjang dari tembakan 
hukuman (Free Throw), dua angka atau disebut dengan medium shoot 
diperoleh ketika pemain melakukan tembakan didalam dari garis 3 angka, dan 
tiga angka atau disebut dengan three point shoot diperoleh ketika pemain 
melakukan tembakan diluar garis 3 angka. Dengan beberapa macam hasil 
angka tembakan, dapat disimpulkan medium shoot memiliki tingkat 
kemudahan untuk melakukan tembakan, karena memiliki jarak yang tidak 
terlalu jauh dengan keranjang, banyak sudut atau titik menembak di dalam area 
medium shoot, dan mudah untuk melakukan percobaan menembak saat 
pertandingan. Disaat pertandingan banyak pemain mempunyai kesempatan  
untuk malakukan medium shoot. Medium shoot sangat menguntungkan jika 
dimanfaatkan dengan baik karena dengan jarak yang tidak terlalu jauh dengan 
keranjang dengan dibandingkan tembakan 3 angka, keberhasilan medium shoot 
untuk melakukan memperoleh angka sangat tinggi. Tetapi yang terjadi di 
lapangan walaupun pemain banyak melakukan percobaan melakukan medium 
shoot, banyak juga pemain yang gagal saat melakukan medium shoot, hal ini 
bisa ditingkatkan dari keberhasilan melakukan medium shoot. 
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Dalam dunia olahraga semua ingin selalu menjadi lebih baik agar 
mencapai pada puncak pretasinya. Begitu dengan atlet yang harus berusaha 
untuk menjadi lebih baik melalui metode latihan yang tepat untuk 
meningkatkan baik kemampuan individu ataupun tim, karena pada cabang 
olahraga bola basket kemampuan individu atau tim harus saling melengkapi 
saat bertanding. Atlet harus menguasai aspek tersebut untuk memperoleh 
kemampuan yang baik dalam bermain bola basket. Karena dengan ini atlet 
diharuskan untuk selalu berlatih meningkatkan kemampuan pada dirinya.  
Metode latihan merupakan salah satu cara dalam meningkatkan prestasi 
olahraga. Metode latihan adalah suatu cara yang dilakukan untuk mencapai 
tujuan yang diinginkan dalam olahraga. Pada umumnya pelatih akan 
memberikan variasi latihan menggunakan metode block practice dan random 
practice. Dari metode latihan tersebut pelatih mengarahkan kepada atletnya 
yang akan ditempuh pada sesi latihan. Block practice merupakan metode 
latihan yang mengharuskan atlet berkonsentrasi melakukan satu aspek atau 
macam teknik secara berulang-ulang sampai atlet dapat melakukan teknik 
tersebut dengan benar dalam satu sesi. Random practice adalah metode latihan 
yang memasukkan beberapa aspek atau macam teknik dalam satu sesi latihan 
dan dilakukan secara acak untuk sesi-sesi latihan berikutnya. Dengan kata lain 
block practice hanya berkonsentrasi mempelajari satu macam teknik saja 
sedangkan random practice mempelajari beberapa teknik dalam satu sesi 
latihan sedangkan random practice dilakukan dengan urutan yang acak di 
setiap sesi (Edward (2011: 406-407). Berkaitan dengan metode latihan yang 
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betujuan meningkatkan keberhasilan menembak (shooting), dari uraian diatas 
metode latihan Block Practice dan Random Practice dapat diaplikasikan untuk 
metode latihan menembak (shooting). Penerapan metode latihan yang tepat 
akan membuat pelatih lebih memahami dalam pemilihan motode latihan yang 
tepat untuk atletnya, karena hal ini sangat berpengaruh pada peningkatan dan 
mengoptimalkan kemampuan atlet untuk memperoleh prestasi setinggi-
tingginya. 
Berdasarkan observasi yang dilakukan di lingkungan bola basket SMA, 
Perguruan tinggi, dan Klub. Pada umumnya pelatih tidak mengetahui tentang 
metode latihan block practice dan random practice. Banyak ditemukan pelatih 
sedikit memberikan porsi latihan untuk menembak, dari keterangan dari 
beberapa pelatih mereka latihan menembak (shooting) hanya saat interval 
latihan yaitu berupa tembakan hukuman (free throw), sedikit latihan yang 
secara khusus untuk melatih menembak (shooting) untuk mengetahui 
keberhasilan menembaknya. Selain itu, banyak pelatih yang beranggapan 
bahwa latihan menembak (shooting) itu tidak penting, dan sering diberikan 
pada saat mendekati kompetisi, tidak diberikan secara teratur untuk melatih 
tembakan. 
Berdasarkan pengalaman melatih tim bola basket Universitas Negeri 
Yogyakarta dan hasil observasi pada atlet putra tim bola basket UNY terlihat 
masih banyak atlet yang lebih memilih drive dibandingkan menembak 
(shooting). Hal ini bisa dilihat dari statistik pertandingan yang menunjukkan 
sedikitnya percobaan menembak (shooting) dan rendahnya persentase 
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menembak bola yang masuk ke keranjang (ring). Pemain lebih memilih drive 
untuk memperoleh angka, dengan memilih drive sebagai cara utama untuk 
memperoleh angka tim putra UNY tidak sedikit melakukan turn over yang 
menyebabkan hilangnya penguasaan bola. Atlet juga kurang memahami 
keuntungan menembak medium shoot jika dibandingkan dengan drive dalam 
pertandingan. Selama ini pelatih sebenarnya sudah menerapkan beberapa 
metode latihan, akan tetapi secara teori pelatih masih kurang memahami 
konsep metode latihan yang tepat dan sesuai untuk digunakan dalam latihan. 
Untuk memudahkan pelatih dalam melatih atlet dan mendapatkan hasil yang 
sesuai dengan apa yang diinginkan, maka dipilihlah metode latihan menembak 
yang menitik beratkan pada banyaknya percobaan menembak dan keberhasilan 
menembak dari area medium shoot. Maka dalam penelitian ini digunakan dua 
metode latihan yaitu block practice, dan random practice dalam melatih 
tembakan untuk meningkan keberhasilan medium shoot. 
Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka 
penelitian ini berjudul “Pengaruh metode latihan block practice dan random 
practice terhadap keberhasilan medium shoot”. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, penulis merumuskan 
permasalahan penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Persentase dalam memperoleh angka melalui medium shoot masih rendah. 
2. Banyaknya pemain yang lebih memilih drive untuk memperoleh angka. 
3. Kurangnya pengetahuan atlet terhadap keuntungan menembak dibandingkan 
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drive untuk memperoleh angka. 
4. Kurangnya percobaan menembak medium shoot pada saat pertandingan. 
5. Wawasan pelatih tentang ragam metode latihan untuk meningkatkan 
keberhasilan menembak dinilai masih kurang. 
6. Belum diketahui pengaruh metode block practice dan random practice 
terhadap keberhasilan Atlet dalam melakukan medium shoot. 
C. Pembatasan Masalah 
Permasalahan dalam penelitian ini perlu dibatasi agar hasilnya lebih 
maksimal dan jelas sasarannya. Penelitian ini tidak membahas semua 
permasalahan yang teridentifikasi, namun hanya dibatasi pada pengaruh 
metode latihan block practice dan random practice terhadap keberhasilan 
medium shoot. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan 
masalah yang telah dikemukakan di atas, maka peneliti merumuskan 
permasalahan yang akan diteliti dalam penelitian ini sebagai berikut: 
1. Adakah pengaruh dari latihan block practice terhadap keberhasilan medium 
shoot? 
2. Adakah pengaruh dari latihan random practice terhadap keberhasilan 
medium shoot? 
3. Manakah peningkatan yang lebih baik antara latihan block practice dan 
random practice terhadap keberhasilan medium shoot? 
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E. Tujuan Penelitian 
Sesuai dengan rumusan masalah di atas, tujuan penelitian yang ingin 
dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui: 
1. Pengaruh dari metode latihan block pratice terhadap keberhasilan medium 
shoot. 
2. Pengaruh dari metode latihan random pratice terhadap keberhasilan medium 
shoot. 
3. Peningkatan yang lebih baik antara latihan block practice dan random 
practice terhadap keberhasilan medium shoot. 
F. Manfaat Penelitian 
Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti dalam 
penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat keberbagai pihak baik secara 
teoritis maupun praktis, manfaat tersebut sebagai berikut: 
1. Manfaat Teoritis 
a. Sebagai salah satu referensi, khususnya bagi pelatih bola basket supaya 
dapat memberikan tambahan wawasan dan pengetahuan dalam melatih. 
b. Memberikan contoh bentuk latihan menembak untuk meningkatkan 
keberhasilan medium shoot. 
c. Sebagai kajian bagi peneliti selanjutnya, sehingga lebih mengetahui 
tentang keberhasilan tembakan dalam permainan bola basket, khususnya 
keberhasilan medium shoot. 
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2. Manfaat Praktis 
a. Sebagai salah satu pedoman perkembangan pelatih dalam berlatih 
melatih tembakan untuk meningkatkan keberhasilan medium shoot. 
b. Bagi atlet, peningkatan keberhasilan medium shoot agar lebih baik pada 
saat pertandingan. 
c. Bagi klub atau UKM, dengan penelitian ini dan hasilnya sudah diketahui, 
pihak klub atau UKM harus lebih mengoptimalkan prestasi atletnya, 
khususnya bola basket. 
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 BAB II 
KAJIAN TEORI 
 
 
 
A. Kajian Teori 
1. Hakikat Permainan Bola basket 
Bola basket merupakan suatu permainan beregu menggunakan bola 
besar yang diciptakan oleh James Nailsmith pada tahun 1891 di Springfield, 
Massauchusetts (Bobby Kaplan, 2012: 15). Olahraga bola basket  dimainkan 
oleh lima orang pemain tiap regu. “Bentuk permainan yang diinginkan 
adalah permainan dengan menggunakan bola yang berbentuk bulat, dengan 
tidak ada unsur menendang, tidak ada unsur membawa lari bola, tanpa unsur 
menjegal, dengan menghilangkan gawang, ditambah adanya sasaran untuk 
merangsang dan sebagai tujuan permainan” (Dedy Sumiyarsono, 2002: 2). 
Olahraga bola basket  merupakan salah satu olahraga prestasi yang sangat 
diminati masyarakat saat ini terutama kalangan pelajar dan mahasiswa, 
sehingga banyak sekali kejuaraan bola basket  yang diselanggarakan dan 
diikuti oleh masyarakat luas. Dengan banyaknya kejuaraan bola basket 
persaingan akan sangat tinggi. Hal ini menuntut pelatih untuk 
mengoptimalkan program latihan yang tepat kepada atlet, sedangkan atlet 
harus selalu mengevaluasi kekurangan di setiap pertandingan dan diperbaiki 
selanjutnya, sehingga dengan ini pelatih dan atlet akan bekerjasama untuk 
mencapai pretasi setinggi-tingginya. 
Hal ini sebagaimana dijelaskan dalam dokumen FIBA (2006:1) yang 
dialih bahasa oleh Jaladri bahwa, “Bola basket dimainkan oleh dua (2) regu 
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yang masing-masing terdiri dari 5 pemain. Tujuan dari masing-masing regu 
adalah untuk memasukkan bola ke keranjang lawan dan berusaha mencegah 
regu lawan memasukkan bola.” 
Untuk mengukir prestasi terbaik dalam olahraga bola basket  harus 
melalui pembinaan prestasi yang sistematis dan terencana dengan baik, pada 
program jangka pendek ataupun program jangka panjang. Perlu kiranya 
untuk menyelenggrakan pembinaan yang dipantau disetiap jenjangnya, agar 
dapat menciptakan atlet-atlet bola basket  yang berkualitas, baik teknik, 
taktik, fisik dan psikis. Tidak sedikit atlet berprestasi pada jenjang tertentu 
tetapi hilang pada jenjang selanjutnya. 
Olahraga bola basket di jaman modern ini telah banyak ditemukan 
variasi dari perkembangan teknik dasar bola basket. Dengan demikian pula 
sudah banyak ditemukan metode latihan yang bervariatif untuk menunjang 
disetiap latihan sesuai dengan tujuan dan perkenaan pada sesi latihan. 
Metode latihan yang tepat untuk atlet akan lebih mudah cepat untuk diikuti 
oleh atletnya dengan demikian atlet akan semakin berkembang bersamaan 
dengan diberikannya metode latihan tersebut. Metode latihan tidak hanya 
dipilih pelatih secara tepat, tetapi metode latihan harus mengevaluasi dari 
kekurangan atlet. 
Untuk memiliki keterampilan dasar yang baik, yang harus dilakukan 
adalah dengan menguasai teknik dasar tersebut dengan baik. Karena apabila 
keterampilan dasar tersebut telah dikuasai dengan baik oleh pemain atau 
atlet bola basket, maka pemain dapat bermain dengan baik. 
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a. Teknik Dasar Bola basket 
Permainan bola basket memiliki tujuan untuk memasukan bola 
kedalam keranjang. Bermain bola basket yang baik memerlukan gerakan 
atau teknik yang baik. Untuk mendapatkan permainan yang baik perlu 
adanya penguasaan teknik yang baik, sehingga bermain bola basket bisa 
dilakukan secara efektif dan efesien. 
Ada beberapa teknik dasar yang terdapat dalam olahraga bola 
basket. Dedy Sumiyarsono (2002: 12) mengemukakan teknik dasar 
dalam permainan bola basket  adalah sebagai berikut: 
(1) Men-dribble bola (Dribbling), (2) Menangkap bola 
(Catching), (3) Mengoper bola (Passing); (a) Dengan dua tangan: 
Chest pass, Bounce pass, Overhead pass, (b) Dengan satu tangan: 
Baseball pass, Lob pass, Hook pass, Jump pass, (4) Menembak 
(Shooting); (a) Menghadap papan (Facing shoot), (b) 
Membelakangi papan (Back up shoot). 
Apabila teknik dasar tersebut telah dimiliki dengan baik oleh 
pemain, maka pemain juga dapat bermain dengan baik. Untuk 
meningkatkan penguasaan teknik yang baik perlu adanya pengulangan 
latihan. Sehingga mendapatkan gerakan atau teknik yang otomatis pada 
saat bermain bola basket. Dari semua teknik diatas teknik menembak 
(shooting) yang paling penting dimiliki oleh atlet, karena dibandingkan 
dengan teknik yang lainnya menembak (shooting) merupakan teknik 
yang sederhana tetapi bisa menentukan kemenangan pada suatu 
pertandingan. Dengan pengulangan latihan menembak (shooting) tim 
yang memiliki atlet dengan persentase menembak (shooting) akan mudah 
untuk mendapatkan kemenangan. 
13 
 
b. Teknik Menembak 
Menembak (shooting) dalam permainan bola basket adalah usaha 
yang dilakukan untuk mencetak angka, baik itu 3 angka, 2 angka atau 1 
angka. Setiap pemain memiliki potensi untuk dapat menjadi penembak 
yang baik asal pemain tersebut berlatih dengan intensif dan konsisten. 
Perbasi (1999: 52) menyatakan bahwa ”tembakan adalah memegang bola 
dengan satu atau dua tangan kemudian mengarahkan bola menuju 
keranjang”. Saat menembak perlu adanya kordinasi dan konsentrasi yang 
konsisten untuk menjangkau dan memasukan ke arah keranjang. Dalam 
permainan bola basket adalah keterampilan yang wajib dimiliki oleh 
setiap pemain, walaupun setiap pemain memiliki persentase keberhasilan 
tembakan (shooting) berbeda-beda. Seorang menembak akan melepaskan 
tembakan jika sudah mendaptkan sudut dan pandangan yang cukup luas 
untuk melepaskan tembakan. Bola hasil tembakan yang semakin parabola 
maka memiliki kesempatan yang besar untuk masuk ke keranjang. 
Setiap atlet bisa menjadi penembak yang baik dengan presentase 
menembak yang tinggi disetiap pertandingan, dengan pengulangan 
latihan secara terus-menerus. Menembak akan menghasilkan angka yang 
berbeda sesuai dengan di daerah mana pemain melakukan tembakan. 
Menurut Dedy Sumiyarsono (2005: 26) menyatakan bahwa: 
Keterampilan terpenting dalam bola basket  adalah kemampuan 
untuk menembak (shooting) bola ke dalam keranjang. 
Keterampilan ini merupakan suatu keterampilan yang 
memberikan hasil nyata secara langsung. Selain itu memasukkan 
bola ke dalam keranjang merupakan inti dari strategi permainan 
bola basket. 
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John Oliver (2009: 13) menyatakan bahwa semakin dekat dengan 
ring basket, semakin besar kesempatanmu untuk melakukan tembakan. 
Pernyataan tersebut digunakan hanya untuk peluang dalam mencetak 
angka ke keranjang dengan teknik tembakan dua angka, tidak berlaku 
untuk pemain yang memiliki kemampuan tembakan jarak jauh (3 point 
shoot). 
Sebelum melakukan tembakan, hal yang harus diperhatikan oleh 
atlet atau pemain adalah cara menangkap operan, cara memegang bola 
dengan baik, jarak antara pemain dengan keranjang dan jarak antara 
pemain dengan pemain bertahan. Apabila pemain dengan cermat 
memperhatikan hal-hal tersebut kemungkinan persentase memasukan 
bola akan lebih tinggi. 
Teknik menembak perlu adanya pemahaman terlebih dahulu 
untuk mendapatkan gerakan teknik menembak yang bagus, karena tiknik 
menembak yang baik akan membuat pergerakan menjadi efektif dan 
efesien. Berikut persyaratan teknik menembak yang baik menurut Dedy 
Sumiyarsono (2002: 25) sebagai berikut: 
1) Kaki sejajar, apabila menggunakan sikap kuda-kuda kaki yang 
berada di depan sesuai dengan tangan yang digunakan untuk 
menembak. 
2) Awalan bola dipegang di atas kepala dengan dua tangan sedikit 
di depan dahi. Siku lengan tangan yang dipergunakan untuk 
menembak membentuk sudut 90
0
. 
3) Tangan yang tidak dipergunakan untuk menembak 
meninggalkan bola saat dilepas, sedangkan tangan yang 
digunakan untuk menembak diputar menghadap arah 
tembakan. Sikap badan rileks menghadap sasaran. 
4) Tekuk lutut secukupnya agar memperoleh awalan tembakan, 
posisi siku tetap 90
0
. 
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5) Luruskan kaki bersamaan dengan meluruskan tangan yang 
dipergunakan untuk menembak ke depan atas, sampai siku 
lurus dan diakhiri dengan lecutan pergelangan tangan sampai 
jari-jari menghadap ke bawah. 
6) Sasaran sebagai tembakan dilihat di bawah bola, bukan di 
samping atau di atas bola. 
7) Apabila bola tidak sampai pada sasaran yang dituju, maka 
tekuk lutut lebih rendah agar memperoleh momen yang lebih 
benar. 
  
Adapula menurut Krause dkk (2008: 81-84) cara menembak 
(shooting) mulai dari cara memegang bola hingga saat bola dilepaskan 
yang benar adalah sebagai berikut: 
1) Jari tangan harus terbuka lebar dan dalam keadaan nyaman 
2) Ibu jari dan telunjuk sudut sekitar 70°, membentuk huruf V 
bukan huruf L. 
 
 
                             Gambar 1. Cara Memegang Bola yang Benar 
(Sumber: Krause dkk., 2008) 
 
3) Letakkan bola di telapak tangan untuk menembak, posisi 
tangan berada di depan tubuh 
4) Lutut sedikit ditekuk 
5)  Pada saat memegang bola, pindahkan bola ke posisi 
menembak dengan memutar bola ke atas. 
6) Posisi tangan menembak berada di belakang dan di bawah bola 
dan tangan yang bukan untu menembak bertugas untuk 
menyeimbangkan bola, teknik ini disebut locking and loading. 
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           Gambar 2. Fase melakukan Locking and Loading 
(Sumber: Krause dkk., 2008: 81) 
 
7) Angkat bola di depan dahi 
 
                 
Gambar 3. Posisi Bola Berada di Depan Dahi 
  (Sumber: Krause dkk., 2008: 84) 
 
8) Kemudian dorong bola ke atas dan kedepan dengan jari dan 
siku, sudut rilis bola yang tepat adalah 60° horizontal. 
9) Secara bersamaan lutut diluruskan untuk mendapatkan daya 
dorong ke atas,  
10) Follow through, siku melakukan gerakan ekstensi penuh dan 
pergelangan tangan melakukan gerakan fleksi. Dalam 
keadaan ini seorang pemembak memvisualisasikan tangan 
seperti bentuk leher angsa. 
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Gambar 4. Follow Through 
      (Sumber: Krause dkk., 2008: 84) 
Tidak semua pemain menguasai teknik menembak dengan baik, 
karena teknik menembak membutuhkan latihan yang intensif supaya 
dapat menguasai teknik dengan baik dan tingkat keberhasilan dalam 
melakukan tembakan akan lebih tinggi. Teknik menembak sangat sulit di 
kuasai. Karena teknik menembak memerlukan konsentrasi yang tinggi di 
tambah tenaga yang stabil untuk mencapai keranjang, dan membuat bola 
parabola sehingga presentase bola masuk ke keranjang lebih tinggi. 
Untuk mendapatkan presentase menembak yang tinggi perlu banyak 
percobaan yang dilakukan sehingga terbentuknya gerak otomatis pada 
saat melakukan tembakan. Dengan permainan bola basket yang 
mengharuskan kondisi fisik yang baik, konsentrasi harus tepat stabil 
untuk mendapatkan tembakan yang berhasil masuk ke keranjang. 
Menembak akan menghasilkan akurasi yang baik tergantung dari 
pelepasan atau lecutan yang dilepaskan ketika menembak. Karena 
ketinggian bola akan berpengaruh masuk atau tidaknya bola hasil 
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tembakan. Semakin tinggi atau parabola maka akan besar pula 
kesempatan bola untuk masuk ke keranjang, tetapi ketika ketinggian bola 
sejajar dengan keranjang maka bola akan sulit untuk masuk ke keranjang, 
hal itu terjadi karena ketinggian keranjang yang memaksa penembak 
untuk melepaskan bola lebih tinggi dari posisi keranjang, dengan ini 
kesempatan bola akan semakin besar untuk masuk ke keranjang. 
Menurut Dedy Sumiyarsono (2002: 27) lambungan bola dapat 
dibedakan menjadi tiga di antaranya: 
1) Busur lambungan datar 
Apabila lambungan bola mengambil busur lambungan datar, 
jalannya bola paling mudah untuk dikontrol akan tetapi 
menempuh daerah bidang yang sempit atau cincin basket. 
Kemungkinan bola akan mengenai bagian lengkung cincin 
depan atau belakang. Sedangkan pantulan yang akan terjadi, 
bola terbuang jauh secara vertikal atau kurve datar dari daerah 
cincin basket. 
2) Busur lambungan sedang 
Apabila lambungan bola mengambil busur lambungan sedang, 
memudahkan jalannya bola untuk dikontrol ke arah sasaran, 
akan tetapi menempuh daerah atas cincin basket. 
Kemungkinan bola akan memantul mengenai bagian atas 
cincin. Sedangkan pantulan yang akan terjadi, bola terbuang 
jauh secara vertikal dari daerah cincin basket sehingga bola 
dimungkinkan masih dapat masuk setelah memantul. 
3) Busur lambungan tinggi 
Apabila lambungan bola mengambil busur lambungan tinggi, 
menyulitkan jalannya bola untuk dikontrol kea rah sasaran, 
sehingga bola lebih banyak luncas akan tetapi menempuh 
daerah bidang lebih luas atau cincin basket. Kemungkinan bola 
akan memantul mengenai bagian atas dan samping cincin. 
Sedangkan pantulan yang akan terjadi, bola terbuang jauh 
secara vertikal dari daerah cincin basket sehingga bola 
dimungkinkan untuk tidak masuk setelah memantul. 
 
Pada pernyataan di atas busur lambungan yang banyak digunakan 
dan cukup efektif adalah pada busur lambungan sedang. Busur 
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lambungan sedang dikatakan cukup efektif, sebab memudahkan jalannya 
bola untuk dikontrol menuju sasaran. Berikut ini bentuk gambar busur 
lambungan bola sesuai dengan pernyataan di atas: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
               
             Gambar 5. Busur Lambungan saat Menembak dan Arah Datangnya Bola 
              (Sumber: Dedy Sumiyarsono, 2002: 28) 
 
c. Tembakan 2 Angka (Medium Shoot) 
Menembak merupakan salah satu teknik dalam permainan bola 
basket. Hal Wissel (2000: 43) menyatakan bahwa: 
Menembak (shooting) adalah keahlian yang sangat penting di 
dalam olahraga bola basket. Teknik dasar seperti operan 
(passing), menggiring (dribbling), bertahan (defence), dan 
merayah (rebound) mungkin hanya mengantar untuk 
memperoleh peluang besar membuat skor, tetapi tetap saja anda 
harus mampu melakukan tembakan. 
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Menurut Oliver (2004: 13-34) menembak (shooting) dalam 
permainan bola basket dibagi dua, yaitu: (1) Tembakan dalam, (2) 
Tembakan luar. Menurut Nancy Lieberman (2012: 89- 98) jenis 
tembakan dalam permainan bola basket antara lain (1) lay up; (2) jump 
shoot; (3) stationary shoot; dan specialy shoot. Menembak menjadi 
bagian penting dari berbagai teknik dasar yang harus dikuasai, karena 
menembak menjadi cara untuk memperoleh angka dan membuat 
kemenangan pada suatu pertandingan. Tembakan dengan 2 angka 
(medium shoot) akan membuat tim tersebut memliki banyak kesempatan 
untuk menembak, dan memperoleh banyak angka, karena  dengan 
menembak pada jarak sedang (medium shoot) pemain akan lebih punya 
kesempatan menembak.  
Medium shoot adalah salah satu jenis tembakan yang bernilai 2 
angka, tembakan ini sama dengan tembakan yang lainnya, akan tetapi 
medium shoot dilihat dari pemain melakukan tembakan yang berada 
dalam area medium shoot. Area medium shoot adalah area dalam garis 3 
angka sekitar 4 meter dari jarak ke keranjang, tetapi tidak terlalu dekat 
dengan keranjang. Tembakan yang dinyatakan medium shoot, tembakan 
yang berasal dari dalam garis 3 angka, dan tidak terlalu dekat dengan 
keranjang, ketika tembakan dilakukan dari luar garis 3 angka maka sudah 
termasuk long shoot/three point shoot, dan jika tembakan dilakukan 
terlalu dekat atau di bawah keranjang maka tembakan disebut under 
basket walaupun angka yang dihasilkan sama yaitu 2 angka. 
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Medium shoot banyak keuntungan dibandingkan dengan under 
basket maupun long shoot. Pemain akan sangat sering bisa melakukan 
medium shoot dalam penyerangan karena dengan jarak yang sedang dan 
tidak terlalu jauh, dan di area medium shoot ini pemain bisa melepaskan 
tembakan dengan penjagaan yang tidak terlalu ketat, sehingga 
memudahkan pemain untuk melepaskan medium shoot, dan kesempatan 
bola masuk ke keranjang tinggi.  
Tetapi sering ditemukan dalam suatu pertandingan pemain 
kesulitan dalam memasukan bola dari medium shoot, keberhasilan 
medium shoot pada suatu pertandingan dapat ditemukan dengan 
presentase rendah. Padahal jika dimanfaatkan tim yang memiliki pemain-
pemain yang memiliki tingkat keberhasilan medium shoot yang tinggi tim 
tersebut tidak akan mengalami kesulitan untuk memperoleh angka.  
Rendahnya presentase medium shoot disebabkan kurangnya drill 
atau untuk meningkatkan keberhasilan menembak, khususnya medium 
shoot. Di zaman sekarang variasi latihan yang sudah banyak di 
modifikasi pelatih mempunyai banyak pilihan variasi latihan yang akan 
diberikan. Memberikan metode latihan yang bertujuan untuk 
meningkatkan keberhasilan menembak terutama medium shoot.  
Menurut Dedy Sumiyarsono (2002: 32) faktor yang 
mempengaruhi tembakan (shooting) antara lain: 
1) Jarak 
Jarak merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi suatu 
tembakan. Sangat jelas apabila kita menembak dari jarak yang 
jauh akan lebih sulit dan semakin tidak tepat dibanding dengan 
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menembak dengan jarak dekat yang akan semakin mudah 
untuk memasukkan bola. Akan tetapi menembak persis di 
bawah keranjang sangat sulit untuk dilakukan. 
2) Mobilitas 
Apabila pada saat melakukan tembakan dengan sikap berhenti 
akan lebih mudah dilakukan dibanding dengan sikap berlari, 
melompat, atau memutar. 
3) Sikap Penembak 
Sulit tidaknya melakukan tembakan dipengaruhi oleh sikap 
menembak. Menembak dengan sikap permulaan menghadap 
ke keranjang akan lebih mudah dilakukan dibanding dengan 
sikap menembak membelakangi atau menyerong dari 
keranjang. 
4) Ulangan Tembakan 
Jumlah kesempatan dalam melakukan tembakan akan 
mempengaruhi keberhasilan suatu tembakan. Makin sedikit 
mendapat kesempatan menembak makin sulit untuk 
memperoleh keberhasilan penembak. 
5) Situasi dan Suasana 
Situasi dan suasana yang dimaksud di sini berupa fisik dan 
psikis. Misalnya adanya penjaga yang menghalangi, 
mengganggu penembak, keletihan, kelelahan, pengaruh 
pertandingan baik lawan atau kawan akan mempengaruhi 
penembak dalam melakukan tugasnya untuk dapat 
menghasilkan tembakan yang baik. 
 
d. Daerah Tembakan 
Permainan bola basket dibagi menjadi dua daerah yang 
mempunyai nilai, yaitu: (1) Tembakan dengan nilai 2 angka (medium), 
dan (2) Tembakan dengan 3 angka (perimeter). Keduanya mempunyai 
daerah yang berbeda, namun ada tembakan yang bernilai 1 angka yaitu 
tembakan hukuman yang dilakukan apabila terjadi kesalahan dan wasit 
memberi sanksi berupa tembakan hukuman untuk lawannya. Bonang 
Iswahyudi (2001: 21) dalam Skripsi Eka Bagus Tri Setyawan dalam 
penelitiannya mengemukakan daerah perimeter dapat dibagi menjadi 
lima sudut tembakan.  
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Berdasarkan pola dari lapangan bola basket dan pola bertahan dari 
pemain lawan, kebanyakan pemain sering melakukan tembakan pada 
lima posisi tersebut. Adapun posisi dan sudut dalam lapangan bola basket  
berdasarkan pembagian lima posisi menurut Bonang Iswahyudi (2001: 
21) dalam Skripsi Eka Bagus Tri Setyawan adalah sebagai berikut: 
1) Tembakan tiga angka di sebelah kiri ring basket dapat 
mewakili daerah tembakan tiga angka bagian A dengan besar 
sudut antara 0 derajat sampai 36 derajat. 
2) Tembakan tiga angka di sebelah kiri depan ring basket dapat 
mewakili daerah tembakan tiga angka bagian B dengan besar 
sudut antara 36 derajat sampai 72 derajat. 
3) Tembakan tiga angka di depan ring basket dapat mewakili 
daerah tembakan tiga angka bagian C dengan besar sudut 
antara 72 derajat sampai 108 derajat. 
4) Tembakan tiga angka di sebelah kanan depan ring basket dapat 
mewakili daerah tembakan tiga angka bagian D dengan besar 
sudut antara 108 derajat sampai 144 derajat. 
5) Tembakan tiga angka di sebelah kanan ring basket dapat 
mewakili daerah tembakan tiga angka bagian E dengan besar 
sudut antara 144 derajat sampai 180 derajat. 
 
Di bawah ini gambar lima posisi sudut tembakan jarak jauh: 
 
 
              Gambar 6. Lima Posisi Tembakan 
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Dalam penelitian Bonang Iswahyudi (2001: 21) dalam Skripsi 
Eka Bagus Tri Setyawan mengemukan lima titik tembakan yang sering 
digunakan dalam menembak, didalam penelitiannya Bonang Iswahyudi 
meneliti three point shoot. Mengadopsi dari lima posisi tembakan three 
point shoot, area medium shoot tidak jauh berbeda, 5 sudut yang sudah 
ditentukan sama hanya saja jarak yang sedikit di majukan dari jarak three 
point shoot ke dalam garis three point shoot.  
2. Hakikat Latihan  
Latihan merupakan salah satu cara untuk membuat atlet agar menjadi 
lebih baik lagi dan memperoleh prestasi yang setinggi-tinginya. Menurut 
Sukadiyanto (2011: 1), menjelaskan bahwa pada prinsipnya latihan 
merupakan suatu proses perubahan ke arah yang lebih baik, untuk 
meningkatkan kualitas fisik, kemampuan fungsional peralatan tubuh, dan 
kualitas psikis anak latih. 
Latihan bertujuan untuk meningkatkan kemampuan aspek fisik 
olahragawan. Untuk mencapai suatu prestasi yang baik tidak hanya aspek 
fisik saja yang harus ditingkatkan, tetapi harus melibatkan aspek psikis 
olahragawan juga. Sebab aspek psikis merupakan salah satu faktor 
pendukung dalam pencapaian prestasi maksimal, yang seringkali masih 
mendapat porsi latihan yang relatif sedikit daripada latihan teknik dan fisik.  
Menurut Sukadiyanto (2011: 7) menjelaskan tentang ciri-ciri latihan, 
sebagai berikut: 
a. Suatu proses untuk mencapai tingkat kemampuan yang lebih baik 
dalam berolahraga, yang memerlukan waktu tertentu 
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(pentahapan), serta memerlukan perencanaan yang tepat dam 
cermat. 
b. Proses latihan harus teratur dan bersifat progresif. Teratur 
maksudnya latihan harus dilakukan secara ajeg, maju, dan 
berkelanjutan (kontinyu). Sedang bersifat progresif maksudnya 
materi latihan diberikan dari ynag mudah ke yang sukar, dari yang 
sederhana ke yang lebih sulit (kompleks), dan dari yang ringan ke 
yang lebih berat. 
c. Pada setiap satu kali tatap muka (satu sesi/satu unit latihan) harus 
memiliki tujuan dan sasaran. 
d. Materi latihan harus berisikan materi teori dan praktek, agar 
pemahaman dan penguasaan keterampilan menjadi relatif 
permanen. 
e. Menggunakan metode tertentu, yaitu cara paling efektif yang 
direncanakan secara bertahap dengan memperhitungkan faktor 
kesulitan, kompleksitas gerak, dan penekanan pada sasaran 
latihan. 
 
Menurut Sukadiyanto (2011: 8-9), menjelaskan bahwa sasaran dan 
tujuan secara garis besar, antara lain untuk (a) meningkatkan kualitas fisik 
dasar secara umum dan menyeluruh, (b) mengembangkan dan 
meningkatkan potensi fisik yang khusus, (c) menambah dan 
menyempurnakan keterampilan teknik, (d) mengembangkan dan 
menyempurnakan strategi, teknik, dan pola bermain, dan (e) meningkatkan 
kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam bertanding.  
Pada umumnya latihan akan mempertahankan dan meningkatkan 
keterampilan yang dilakukan secara berkelanjutan. Untuk mendapatkan 
hasil yang diinginkan perlu adanya pemahaman prinsip-prinsip latihan. 
Sukadiyanto (2011: 13) menyatakan bahwa: 
Prinsip latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan 
atau dihondari agar tujuan latihan dapat tercapai sesuai dengan 
yang diharapkan. Prinsip-prinsip latihan memiliki peranan penting 
terhadap aspek fisiologis dan psikologis olahragawan. Dengan 
memahami prinsip-prinsip latihan, akan mendukung upaya dalam 
meningkatkan kualitas latihan. Selain itu, akan dapat 
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menghindarkan olahragawan dari rasa sakit dan timbulnya cidera 
selama dalam proses latihan. 
 
Pada proses latihan yang menuntut untuk berfikir keras untuk 
mencapai yang diinginkan. Latihan yang sering dilakukan terlalu sering 
akan menimbulkan kejenuhan pada proses latihan. Hal ini pelatih dituntut 
untuk mempunyai dan memberikan latihan yang bervariatif untuk atletnya. 
Latihan yang bervariatif tetapi dengan tujuan yang sama pada disetiap sesi 
latihan. Menurut Sukadiyanto (2011: 20) menjelaskan bahwa program 
latihan yang baik harus disusun secara variatif untuk menghindari 
kejenuhan, keengganan dan keresahan yang merupakan kelelahan secara 
psikologis. 
3. Metode Block Practice  
Metode block practice adalah sebuah urutan melakukan praktek 
yang sama dilakukan secara berulang-ulang. Menurut Edwards (2011: 406) 
menjelaskan bahwa metode block practice adalah susunan keterampilan 
dengan urutan yang sudah ditentukan dan mempraktekkan setiap 
keterampilan tersebut sebanyak yang diperlukan atau dalam waktu tertentu, 
menyelesaikan atau menguasai keterampilan pertama terlebih dahulu 
sebelum pindah ke latihan keterampilan yang lain.  
Block practice merupakan salah satu contoh metode latihan yang 
hanya memfokuskan latihan dengan tujuan tertentu. Menurut Otte dan Zanic 
(2008) block practice adalah sesi latihan yang berkonsentrasi pada satu 
aspek keterampilan yang dilakukan berulang-ulang sampai dapat melakukan 
keterampilan tersebut dengan benar. Menurut Zipp dan Gentille (2010) 
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dalam thesis Riyan Pratama, block practice adalah satu variasi tugas yang 
dipraktekkan selama beberapakali uji coba sebelum beralih ke variasi tugas 
yang lain. Jadi dapat disimpulkan block practice adalah sebuah metode 
latihan dimana berkonsentrasi pada satu aspek keterampilan saja dan 
dilakukan berulang-ulang dalam waktu yang sudah ditentukan atau sampai 
atlet menguasai aspek teknik tersebut sebelum beralih ke aspek teknik yang 
lain. 
Dengan menggunakan metode block practice pelatih bisa memantau 
perkembangan dengan jelas. Dan sedangkan atlet bisa fokus untuk melatih 
salah satu teknik yang masih kurang baik. Block practice mengharuskan 
atlet mencoba dan melakukan satu jenis latihan yang sama dan dilakukan 
secara berulang-ulang. Block practice bagus digunakan untuk mengulang 
gerakan dan akurasi karena semakin banyak pengulangan maka gerakan 
atau akurasi semakin baik. Seperti pada olahraga bola basket block practice 
dapat digunakan untuk melatih keterampilan drible dan menembak. Hal ini 
bisa membuat atlet akan secara otomatis akan melakukan gerakan yang telah 
dilatihkan pada saat pertandingan. 
Dengan berlatih menggunakan metode block practice atlet 
melakukan satu aspek teknik saja sehingga terpisah dengan aspek teknik 
yang lain. Hal ini akan menghalangi aspek teknik yang lain masuk dalam 
sesi latihan tersebut, sehingga performa teknik yang dilatihkan menjadi 
lebih optimal. Karena hanya berkonsentrasi pada satu aspek teknik di saat 
latihan ini membuat atlet memberikan perhatian dan ingatan tentang aspek 
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teknik yang diajarkan sehingga memudahkan pelatih atau instruktur 
memberikan koreksi-koreksi tertentu terhadap keterampilan yang dilakukan 
atlet dengan lebih mudah dan akan berujung pada performa latihan yang 
lebih optimal. 
Metode block practice lebih efektif digunakan untuk melatih 
keberhasilan menembak dengan tembakan 2 angka (medium shoot). 
Memperbanyak percobaan akan lebih optimal dalam melatih tembakan 2 
angka (medium shoot), karena semakin banyak percobaan atlet akan secara 
otomatis untuk melepaskan tembakan 2 angka (medium shoot), dengan 
penyesuaian pada saat latihan yang memperbanyak percobaan. Percobaan 
yang dilakukan atlet saat menembak dilihat berapa bola yang masuk dari 
percobaan tersebut. Persentase menembak yang bagus dengan banyak 
percobaan dan banyak bola yang masuk. Sedangkan makin banyak 
percobaan dan sedikit bola yang masuk makan presentase menembak 
tersebut rendah. 
4. Metode Random Practice 
Menurut Edward (2011: 406) random practice adalah pengaturan 
susunan praktek keterampilan yang terus berubah-ubah dan tidak dapat 
diprediksi urutannya dalam satu sesi latihan. Lee dan Schmidt (2008: 502) 
menyatakan “Another practice scheduling variationis called random 
(interleaved) practice; where the order of task presentation is mixed, or 
interleaved, across the practice periode”. Belger (2012) dalam thesis Riyan 
Pratama, menyatakan “motor learners work on a number of different skills 
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in combination with each other, randomly working trials and patterns of 
one and then the next and the next, with each trial interleaved on the 
previous one”.Jadi dapat disimpulkan bahwa random practice adalah sebuah 
metode di mana urutan aspek teknik yang disusun berubah-ubah dan tidak 
dapat diprediksi perubahannya dan terlibat beberapa aspek teknik dalam 
satu sesi latihan. Dalam menggunakan metode random practice, atlet akan 
diberikan kesempatan menerka-nerka atau menebak teknik apa yang akan 
diberikan oleh pelatih karena urutan aspek teknik yang diberikan selalu 
berubah-ubah di setiap sesi latihan. 
B. Penelitian yang Relevan 
Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar 
penelitian yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang 
relevan dengan penelitian ini yaitu: 
1. Felix Rifialdi (2012) yang berjudul “Pengaruh Latihan Imagery  Relaxation 
dan Self Talk terhadap Konsentrasi dan Keberhasilan 3 Point Shoot Atlet 
Putra Bola basket”. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen two 
group pretest-posttest design, sampel dalam penelitian atlet putra tim 
Libama bola basket  UPN Veteran Yogyakarta, yang berjumlah 20 orang. 
Hasil dari penelitian ini setelah membandingkan nilai probabilitas dengan α 
= 5 %. Kaidah keputusan: (1) Jika probabilitas > 0,05 maka Ho diterima dan 
Ha ditolak, (2) Jika probabilitas < 0,05 maka Ho ditolak dan Ha diterima. 
Hasil perhitungan menunjukan p=0,000, karena p < 0,05 berarti signifikan 
atau Ho ditolak dan Ha diterima. Artinya latihan Latihan Imagery 
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Relaxation dan Self Talk berpengaruh terhadap peningkatan konsentrasi dan 
Keberhasilan 3 Point Shoot pada atlet putra tim Libama bola basket UPN 
Veteran Yogyakarta. Dilihat dari rata-rata mendapatkan hasil latihan 
imagery relaxation pada data post-test (15,10) lebih tinggi dibandingkan 
data pre-test (13,20), Latihan self talk pada data post-test (17,80) lebih 
tinggi dibandingkan data pre-test (13,60). Dan perbandingan keefektifan 
kelompok perlakuan self talk lebih tinggi dibandingkan dengan rerata pada 
kelompok imagery relaxation (4,20>1.90). berarti tingkat keefektifan lebih 
efektif latihan self talk. 
2. Riyan Pratama. (2014). Pengaruh Metode Latihan dan Motivasi Terhadap 
Keterampilan Dasar Bermain Bola basket Bagi Atlet Pemula (Studi 
Eksperimen dengan Metode Block practice, Serial Practice dan Random 
Practice Pada Siswa SMPN1 Kalasan, SMPN 3 Kalasan dan SMPN 4 
Kalasan). Metode penelitian ini adalah eksperimen dengan rancangan 
faktorial 3 x 2. Populasi penelitian ini adalah atlet pemula  yang berjumlah 
56 atlet. Sampel penelitian ini 30 atlet yang diambil dengan teknik Rondom 
Sampling. Instrumen mengukur motivasi dengan menggunakan angket 
motivasi, untuk keterampilan dasar bermain bola basket menggunakan 
AAHPERD Basketball skill test 1984. Teknik analisis data yang digunakan 
adalah ANOVA tiga jalur yang dilanjutkan dengan uji rentang Tukey pada 
taraf signifikan α = 0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) ada 
perbedaan pengaruh latihan metobe block practice, serial practice, dan 
random practice yang signifikan peningkatan keterampilan dasar bermain 
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bola basket antara metode block practice, serial practice, dan random 
practice, terbukti dari nilai p = 0.000 < 0.05, metode block practice 
memiliki pengaruh yang paling baik dalam melatih keterampilan dasar 
bermain bola basket, (2) ada perbedaan pengaruh latihan keterampilan dasar 
bermain bola basket yang signifikan antara atlet pemula yang memiliki 
motivasi tinggi dan motivasi rendah, terbukti dari nilai p = 0.000 < 0.05, 
atlet pemula yang memiliki motivasi tinggi memiliki pengaruh yang paling 
baik dalam berlatih keterampilan dasar bermain bola basket, dan (3) ada 
interaksi antara metode latihan dan motivasi terhadap keterampilan dasar 
bermain bola basket bagi atlet pelajar, terbukti dari nilai p = 0.04 < 0.05. 
Kelompok atlet pemula yang memiliki motivasi tinggi dan rendah lebih 
tepat jika dilatih dengan metode block practice. 
C. Kerangka Berpikir 
Dalam pertandingan bola basket kerja sama tim sangat berperan, tetapi 
keterampilan individu tidak kalah penting untuk menunjang kerja sama tim 
yang baik. Keahlian yang harus dikuasai diantaranya adalah menembak 
terutama tembakan 2 angka (medium shoot). Teknik dalam bola basket salah 
satunya menembak adalah salah satu cara untuk mencetak poin, dan menembak 
adalah suatu cara untuk mencetak angka. Jadi, menembak suatu cara yang 
efektif ntuk mencetak angka. Jika tidak dilatihkan atlet tidak mungkin bisa atau 
terbiasa untuk menembak terutama tembakan 2 angka (medium shoot), maka 
penelitian ini akan membantu untuk memecahkan masalah tersebut dengan 
penelitian tentang suatu latihan dengan memfokuskan satu aspek teknik 
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terlebih dahulu lalu berpindah ke teknik lainnya, dan metode latihan yang 
menggabungkan secara acak dan berubah-ubah dari semua teknik bermain bola 
basket, untuk meningkat keberhasilan menembak terutama medium shoot. 
D. Hipotesis Penelitian 
Berdasarkan kerangka berpikir yang dibangun oleh kajian teori, dapat di 
rumuskan hipotesis sebagai berikut: 
1. Ada pengaruh dari latihan block practice terhadap keberhasilan medium 
shoot. 
2. Ada pengaruh dari latihan random practice terhadap keberhasilan medium 
shoot. 
3. Latihan block practice lebih baik daripada random practice terhadap 
keberhasilan medium shoot. 
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BAB III 
  METODE PENELITIAN 
 
A. Desain Penelitian 
Penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu, penelitian eksperimen 
ini menggunakan dua kelompok yang memperoleh perlakuan yang berbeda. 
Menurut Suharsimi Arikunto (2006: 207) penelitian eksperimen merupakan 
penelitian yang dimaksudkan untuk mengetahui ada tidaknya akibat dari 
sesuatu yang dikenakan pada subjek selidik. Desain yang digunakan adalah two 
group pretest-posttests design, menurut Suharsimi Arikunto (2006: 212) “two 
group pretest-posttest design yaitu eksperimen yang dilaksanakan pada dua 
kelompok  pembanding”.  
Kelompok  I (Block Practice)                      Posttest 
Pretest  ordinal pairing  
      Kelompok II (Random Practice)                Posttest 
  
Gambar 7. Desain Penelitian Two Group Pretest-Posttests Design 
 
Pengaruh perlakuan di sini adalah pemberian latihan Block Practice dan 
Random Practice yang diberikan pada tim putra UKM bola basket Universitas 
Negeri Yogyakarta. Sebelum diberikan perlakuan dilakukan pretest untuk 
mengetahui keberhasilan medium shoot awal atlet sebelum diberi latihan, 
setelah itu diberi perlakuan sebanyak 16 kali sesuai panduan metode latihan 
Block Practice dan metode latihan Random Practice, kemudian dilakukan 
posttest untuk mengetahui apakah ada peningkatan keberhasilan medium shoot 
atau tidak. 
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B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Dalam penelitian ini digunakan dua variabel bebas, yaitu latihan Block 
Practice dan Random Practice, serta satu variabel terikat yaitu keberhasilan 
medium shoot. Ketiga variabel di atas perlu dijelaskan secara operasional agar 
tidak terjadi salah penafsiran dalam membahas penelitian ini. Adapun batasan 
operasional variabel-variabel penelitian dijelaskan sebagai berikut: 
1. Metode block practice adalah metode latihan yang berkonsentrasi pada satu 
aspek keterampilan saja dan dilakukan berulang-ulang dalam waktu yang 
sudah ditentukan atau sampai atlet menguasai aspek teknik tersebut sebelum 
beralih ke aspek keterampilan yang lain. 
2. Metode random practice adalah metode latihan yang  berisi lebih dari satu 
aspek keterampilan dengan urutan pengaturan praktek yang selalu sama atau 
berurutan di setiap sesi latihan. Berlatih dengan melibatkan beberapa aspek 
keterampilan dengan urutan yang sudah tentukan seperti menggiring 
(dribbling), mengoper (passing) atau menembak (shooting). Urutan teknik 
yang sudah ditentukan tersebut akan selalu sama disetiap sesi latihan yang 
dilakukan selama 16 kali tatap muka. 
3. Keberhasilan medium shoot adalah hasil penilaian terhadap keberhasilan 
medium shoot atlet putra tim UKM bola basket Universitas Negeri 
Yogyakarta melalui tes medium shoot dengan menggunakan teknik tes 
keterampilan menembak AAHPERD basketball skills test (1984). 
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C. Populasi dan Sampel Penelitian 
Menurut Sugiyono (2007: 55) populasi adalah wilayah generalisasi 
yang terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik 
tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian 
disimpulkan. Populasi penelitian ini adalah mahasiswa putra anggota UKM 
bola basket Universitas Negeri Yogyakarta, yang berjumlah 24 orang. Sampel 
dalam penelitian ini adalah tim putra anggota UKM bola basket Universitas 
Negeri Yogyakarta yang berjumlah 24 orang. Teknik sampling dalam 
penelitian ini adalah total sampling yaitu teknik pengambilan sampel dengan 
mengambil jumlah keseluruhan populasi untuk menjadi sampel. Maka sampel 
dalam penelitian ini adalah tim putra anggota UKM bola basket Universitas 
Negeri Yogyakarta yang berjumlah 24 orang 
Adapun pembentukan kelompok karena dalam penelitian ini akan 
membuat dua kelompok perlakuan yaitu kelompok Block Pratice dan 
kelompok Random Practice, maka pairing yang digunakan adalah ordinal 
pairing. Ordinal pairing didasarkan atas kriterium ordinal. Maka secara 
keseluruhan pola yang digunakan dalam penelitian ini adalah match subject 
ordinal pairing (Sutrisno Hadi, 1995: 484-485). Menurut Sutrisno Hadi (1995: 
484-486) langkah-langkah yang diambil dalam pembentukan kelompok 
eksperimen adalah sebagai berikut: 
1. Kepada sampel diberikan tes awal. 
2. Sampel diurutkan dari yang hasil tes terbesar sampai yang terkecil 
(diranking). 
3. Kemudian diberi kode dari yang terbesar sampai yang terkecil. 
Karena akan dijadikan dua kelompok, maka kode juga hanya ada dua 
macam misalnya A dan B. Dalam hal ini peneliti menggunakan kode 
A dan B. 
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4. Agar terdapat kelompok yang seimbang, maka penyusunan kode 
adalah: nomor pertama diberi kode A, urutan kedua diberi kode B, 
urutan ketiga diberi kode B, urutan keempat diberi kode A, dan 
seterusnya, pemberian nomor kode dengan urutan atau cara yang 
sama. Cara ini oleh banyak peneliti sering digunakan dan dikenal 
dengan rumus A-B-B-A. 
 
Dari hasil pemasangan maka diperoleh dua kelompok, yang masing-
masing kelompok diberi perlakuan yang berbeda, yaitu mahasiswa yang 
mempunyai prestasi awal setara dipasang-pasangkan ke dalam kelompok 
eksperimen 1 dan kelompok eksperimen 2 sebagai berikut: 
Tabel 1. Hasil Pengelompokan Berdasarkan Ordinal Pairing 
Kelompok 1 Kelompok 2 
1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
9 10 
12 Dst 
 
Ordinal pairing dilakukan dengan mengelompokkan mahasiswa 
berdasarkan ranking. Mahasiswa ranking satu di kelompok kiri, mahasiswa 
ranking dua di kelompok kanan, mahasiswa ranking tiga tetap di kelompok 
kanan, selanjutnya mahasiswa ranking empat di kelompok kiri. Hal ini 
dilakukan sampai semua sampel terbagi menjadi dua kelompok. Dengan 
demikian kedua kelompok tersebut sebelum diberikan perlakukan berangkat 
dari titik tolak yang sama. 
D. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data 
Instrumen penelitian dipergunakan untuk mengumpulkan data dengan 
teliti untuk menjawab masalah penelitian dan menguji hipotesis. Keberhasilan 
dari suatu penelitian banyak ditentukan oleh intrumen penelitian yang 
dipergunakan. Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 135) ”instrumen penelitian 
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adalah alat bantu yang dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam kegiatannya”. 
Instrumen adalah alat untuk mengumpulkan data, hal ini sesuai dengan apa 
yang dikemukakan oleh Suharsimi Arikunto (2002: 136) “Instrumen penelitian 
adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam mengumpulkan 
data agar pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya lebih baik. Dalam arti lebih 
cermat, lengkap, dan sistematis sehingga lebih mudah untuk diolah”.  
Penelitian ini menggunakan instrumen dengan mengadopsi tes 
keterampilan menembak yaitu speed spot shoot AAHPRED basketball skill test 
1984 (2011: 234) yang diadopsi dari thesis Felix Rifialdi (2012). Tes ini 
diperoleh validitas pada instrumen Pada instrumen tes 3 Point Shoot diperoleh 
validitas sebesar 0,913 sedangkan hasil reliabilitas sebesar 0,724. Tes ini 
dimaksudkan untuk mengetahui keberhasilan shooting. Alat pendukung tesnya 
berupa alat tulis, lapangan basket, bolabasket, busur derajat besar, dan peluit. 
Pelaksana dalam tes ini adalah satu orang bertugas sebagai pencatat 
hasil sekaligus pemegang waktu, satu orang menghitung hasil berapa kali 
tembakan, satu orang menghitung berapa kali tembakan tersebut masuk ke 
dalam ring dan untuk empat orang membantu untuk mengambil bola dan 
passing kearah testee. 
Cara melakukan tes yaitu testee berdiri pada daerah yang telah 
ditentukan tiap posisi diletakkan 1 bolabasket lalu melakukan lemparan pada 
masing-masing posisi dengan diberikan batas waktu 1 menit dilakukan 2 kali 
percobaan. Penilaiannya, berdasarkan medium shoot field goal percentage 
terbaik dari 2 kali percobaan tes, medium shoot field goal percentage yaitu 
persentase keberhasilan usaha seorang pemain untuk mencetak poin melalui 
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medium shoot, medium shoot field goal percentage diperoleh dari membagi 
bola yang masuk dengan banyaknya percobaan menembak dikalikan 100. Skor 
tes ini akan diambil sebagai data yang akan diolah. Di bawah ini gambar dari 
speed spot shoot AAHPERD: 
 
Gambar 8. Speed Spot Shoot AAHPRED 
(Alan C. Lacy, 2011: 235) 
 
E. Teknik Analisis Data 
Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji 
prasyarat. Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil 
penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar menjadi lebih baik. Untuk 
itu dalam penelitian ini akan diuji normalitas dan uji homogenitas data. 
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1. Uji Prasyarat  
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan 
pengujian terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. 
Pengujian dilakukan tergantung variabel yang akan diolah. Pengujian 
normalitas sebaran data menggunakan Kolmogorov-Smirnov Test dengan 
bantuan SPSS 16.  
Menurut metode Kolmogorov Smirnov, kriteria pengujian adalah 
sebagai berikut: 
1) Jika signifikansi di bawah 0.05 berarti data yang akan diuji 
mempunyai perbedaan yang signifikan dengan data normal 
baku, berarti data tersebut tidak normal. 
2) Jika signifikansi di atas 0.05 maka berarti tidak terdapat 
perbedaan yang signifikan antara data yang akan diuji dengan 
data normal baku, berarti data tersebut normal (Gempur Safar, 
2010: http: //exponensial. wordpress. com/2010/04/21/metode 
– kolmogorov – smirnov – untuk – uji -normalitas/). 
 
b. Uji Homogenitas 
Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan 
dianalisis, perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok-kelompok 
yang membentuk sampel berasal dari populasi yang homogen. Uji 
homogenitas menggunakan uji F dari data pretest pada kedua kelompok 
dengan menggunakan bantuan program SPSS 16. 
2. Uji Hipotesis 
Pengujian hipotesis menggunakan uji-t dengan menggunakan 
bantuan program SPSS 16, yaitu dengan membandingkan mean antara 
pretest dan postest. Apabila nilai t hitung lebih kecil dari t tabel, maka Ha 
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ditolak, jika t hitung lebih besar dibanding t tabel maka Ha diterima. Uji 
hipotesis dalam penelitian ini peneliti menggunakan bantuan program SPSS 
16. Untuk mengetahui persentase peningkatan setelah diberi perlakuan 
digunakan perhitungan persentase peningkatan dengan rumus sebagai 
berikut (Sutrisno Hadi, 1995: 34): 
 
 
 
 
Persentase peningkatan = Mean Different x 100% 
           Mean Pretest 
 
Mean Different = mean posttest-mean pretest 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
 
A. Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Subjek, Lokasi, dan Waktu Penelitian 
Subjek penelitian ini adalah mahasiswa putra anggota UKM bola 
basket Universitas Negeri Yogyakarta. Penelitian ini dilaksanakan pada 
tanggal 6 Maret 2015 pengambilan data pre-test, diakhiri pada tanggal 7 
April 2015 pengambilan data post-test, dan untuk program latihan dilakukan 
16 kali tatap muka dilakukan 4 kali dalam 1 minggu yaitu pada hari Selasa, 
Rabu, Jumat, dan Sabtu.   
2. Deskripsi Data Hasil Penelitian 
Pengumpulan data pretest dan postest medium shoot menggunakan 
instrumen tes keterampilan menembak AAHPERD basketball skills test 
1984. Pelaksanaan tes yaitu setiap atlet melakukan lemparan pada masing-
masing posisi dengan diberikan batas waktu 1 menit dilakukan 2 kali 
percobaan. Penilaiannya, berdasarkan medium shoot field goal percentage 
terbaik dari 2 kali percobaan tes, medium shoot field goal percentage yaitu 
persentase keberhasilan usaha seorang pemain untuk mencetak poin melalui 
medium shoot, medium shoot field goal percentage diperoleh dari membagi 
bola yang masuk dengan banyaknya percobaan menembak dikalikan 100. 
Hasil penelitian medium shoot atlet putra anggota UKM bola basket 
Universitas Negeri Yogyakarta dideskripsikan sebagai berikut:  
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a. Pretest dan Posttest Medium Shoot Kelompok Block Practice 
Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis 
statistik deskriptif untuk hasil pretest nilai minimal = 20,0, nilai 
maksimal = 45.0, rata-rata = 34,24, simpang baku  = 8.17, sedangkan 
untuk posttest nilai minimal = 40.0, nilai maksimal = 77.27, rata-rata = 
55.43, simpang baku = 12.34. Hasil selengkapnya sebagai berikut: 
Tabel 2. Hasil Pretest dan Posttest Medium Shoot Kelompok A 
No Subjek Pretest Posttest Selisih  
1 45.00 68.18 23.18 
2 42.85 59.09 16.24 
3 42.10 71.42 29.32 
4 40.00 77.27 37.27 
5 38.88 55.00 16.12 
6 36.36 54.54 18.18 
7 35.29 47.61 12.32 
8 31.57 60.00 28.43 
9 30.00 40.00 10.00 
10 25.00 42.10 17.10 
11 23.80 50.00 26.20 
12 20.00 40.00 20.00 
Mean 34.2375 55.4342 21.1967 
SD 8.17006 12.33982 7.90538 
Minimal 20.00 40.00 10.00 
Maksimal 45.00 77.27 37.27 
 
b. Pretest dan Posttest Medium Shoot Kelompok Random Practice  
Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis 
statistik deskriptif untuk hasil pretest nilai minimal = 22.22, nilai 
maksimal = 44.44, rata-rata = 34.45, dengan simpang baku  = 7.82, 
sedangkan untuk posttest nilai minimal = 40.0, nilai maksimal = 55.0, 
rata-rata = 48.53, simpang baku = 5.06. Hasil selengkapnya pada tabel 
berikut: 
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Tabel 3. Hasil Pretest dan Posttest Medium Shoot Kelompok B 
No Subjek Pretest Posttest Selisih  
1 44.44 55.00 10.56 
2 43.75 52.63 8.88 
3 41.17 50.00 8.83 
4 40.90 50.00 9.10 
5 38.09 52.38 14.29 
6 36.84 45.00 8.16 
7 35.00 55.00 20.00 
8 33.33 47.36 14.03 
9 27.77 50.00 22.23 
10 26.31 42.10 15.79 
11 23.52 42.85 19.33 
12 22.22 40.00 17.78 
Mean 34.4450 48.5267 14.0817 
SD 7.82472 5.06355 4.97751 
Minimal 22.22 40.00 8.16 
Maksimal 44.44 55.00 22.23 
 
3. Hasil Analisis Data  
a. Uji Prasyarat 
1) Uji Normalitas 
Uji normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah 
variabel-variabel dalam penelitian mempunyai sebaran distribusi 
normal atau tidak. Penghitungan uji normalitas ini menggunakan 
rumus Kolmogorov-Smirnov Z. dengan pengolahan menggunakan 
bantuan komputer program SPSS 16. Hasilnya sebagai berikut. 
                   Tabel 4. Uji Normalitas  
Kelompok P  Sig. Keterangan 
Pretest Kelompok A 0.982 0.05 Normal 
Posttest Kelompok A 0.999 0.05 Normal 
Pretest Kelompok B 0.979 0.05 Normal 
Posttest Kelompok B 0.736 0.05 Normal 
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Dari hasil tabel di atas dapat dilihat bahwa semua data 
memiliki nilai p (Sig.) > 0.05. maka variabel berdistribusi normal. 
Karena semua data berdistribusi normal maka analisis dapat 
dilanjutkan dengan statistik parametrik. Hasil selengkapnya disajikan 
pada lampiran halaman 68. 
2) Uji Homogenitas 
Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel 
yaitu seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. 
Kaidah homogenitas jika p > 0.05. maka tes dinyatakan homogen, jika 
p < 0.05. maka tes dikatakan tidak homogen. Hasil uji homogenitas 
penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut: 
Tabel 5. Uji Homogenitas  
Kelompok df1 df2 Sig. Keterangan 
Pretest 1 22 .859 Homogen 
Posttest 1 22 .065 Homogen 
 
Dari tabel di atas dapat dilihat nilai pretest-posttest sig. p > 
0.05 sehingga data bersifat homogen. Oleh karena semua data bersifat 
homogen maka analisis data dapat dilanjutkan dengan statistik 
parametrik. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran halaman 69. 
b. Uji Hipotesis 
Hipotesis dalam penelitian ini diuji menggunakan paired t test 
dan independent t test dengan menggunakan bantuan SPSS 16, hasil uji 
hipotesis sebagai berikut: 
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1) Perbandingan Pretest dan Posttest Medium Shoot Kelompok Block 
Practice 
 
Hipotesis yang pertama berbunyi “ada pengaruh dari latihan 
block pratice terhadap keberhasilan medium shoot”, berdasarkan hasil 
pre-test dan post-test. Apabila hasil analisis menunjukkan perbedaan 
yang signifikan maka latihan block practice memberikan pengaruh 
terhadap peningkatan keberhasilan medium shoot atlet. Kesimpulan 
penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel dan nilai 
sig lebih kecil dari 0.05 (Sig < 0.05). Berdasarkan hasil analisis 
diperoleh data sebagai berikut. 
Tabel 6. Uji-t Hasil Pre-Test dan Post-Test Medium Shoot Kelompok 
Block Practice 
Kelompok 
Rata-
rata 
t-test for Equality of means 
t ht t tb Sig. Selisih % 
Pretest 34.237 
9.288 2.20 0.000 21.196 61.91% 
Posttest 55.434 
Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung 9.288 dan t tabel 
2.20 (df 11) dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000. Oleh karena t 
hitung 9.288 > t tabel 2.20, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05. maka 
hasil ini menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan 
demikian hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “ada pengaruh dari 
latihan block pratice terhadap keberhasilan medium shoot”. diterima. 
Artinya latihan block pratice memberikan pengaruh yang signifikan 
terhadap peningkatan keberhasilan medium shoot. Dari data pretest 
memiliki rerata 34.237, selanjutnya pada saat posttest rerata mencapai 
55.434. Besarnya peningkatan keberhasilan medium shoot tersebut 
   46 
 
dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu sebesar 21.196 dengan 
kenaikan persentase sebesar 61.91%. 
2) Perbandingan Pretest dan Posttest Medium Shoot Kelompok 
Random Practice 
 
Hipotesis yang kedua berbunyi “ada pengaruh dari latihan 
random pratice terhadap keberhasilan medium shoot”, berdasarkan 
hasil pre-test dan post-test. Apabila hasil analisis menunjukkan 
perbedaan yang signifikan maka latihan random practice memberikan 
pengaruh terhadap peningkatan keberhasilan medium shoot atlet. 
Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t 
tabel dan nilai sig lebih kecil dari 0.05 (Sig < 0.05). Berdasarkan hasil 
analisis diperoleh data sebagai berikut. 
Tabel 7. Uji-t Hasil Pre-Test dan Post-Test Medium Shoot Kelompok 
Random Practice 
Kelompok 
Rata-
rata 
t-test for Equality of means 
t ht t tb Sig. Selisih % 
Pretest 34.445 
9.800 2.20 0.000 14.082 40.88% 
Posttest 48.526 
Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung 9.800 dan t tabel 
2.20 (df 11) dengan nilai signifikansi p sebesar 0.000. Oleh karena t 
hitung 9.800 > t tabel 2.20, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05. maka 
hasil ini menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan 
demikian hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “ada pengaruh dari 
latihan random pratice terhadap keberhasilan medium shoot”. 
diterima. Artinya latihan random pratice memberikan pengaruh yang 
signifikan terhadap peningkatan keberhasilan medium shoot. Dari data 
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pretest memiliki rerata 34.445, selanjutnya pada saat posttest rerata 
mencapai 48.526. Besarnya peningkatan keberhasilan medium shoot 
tersebut dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu sebesar 
14.082 dengan kenaikan persentase sebesar 40.88%. 
3) Perbandingan Posttest Medium Shoot Kelompok Block Practice 
dengan Kelompok Random Practice 
 
Untuk menguji hipotesis ketiga yang berbunyi ”Latihan block 
pratice lebih baik daripada random practice terhadap keberhasilan 
medium shoot”, dapat diketahui melalui selisih mean antara kelompok 
A dengan kelompok B. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data 
sebagai berikut. 
    Tabel 8. Uji t Kelompok A dengan Kelompok B 
Kelompok Rata-rata % 
Block Practice 55.434 61.91% 
Random Practice 48.526 40.88% 
 
Berdasarkan hasil analisis menunjukkan bahwa kenaikan 
persentase kelompok block practice lebih baik daripada kelompok 
random practice, dan rata-rata posttest kelompok block practice 
sebesar 55.434, dan kelompok random practice sebesar 48.526, 
dengan selisish rata-rata sebesar 6.907. Dengan demikian hipotesis 
yang berbunyi “Latihan block pratice lebih baik daripada random 
practice terhadap keberhasilan medium shoot”, diterima.  
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B. Pembahasan 
Berdasarkan analisis uji t yang dilakukan maka dapat diketahui 
beberapa hal untuk mengambil kesimpulan apakah ada peningkatan 
keberhasilan medium shoot setelah mengikuti latihan block practice dan 
random practice selama 16 kali pertemuan. Hasil penelitian dibahas secara 
rinci sebagai berikut: 
1. Peningkatan Medium Shoot Kelompok Block Practice 
Berdasarkan analisis menunjukkan bahwa latihan block practice 
terhadap keberhasilan medium shoot, dengan t hitung 79.288 > t tabel 2.20 
dan sig. 0.000 < 0.05, dengan peningkatan persentase sebesar 61.91%. Block 
practice memiliki tingkat konstektual rendah, sesuai dengan pendapat 
Edwards (2011: 409) pada metode block practice terdapat pengulangan 
keterampilan yang sama selama beberapa percobaan memungkinkan peserta 
didik untuk melakukan menyesuaikan kinerja dalam memori atau ingatan 
kerja. Selanjutnya Edwards (2011: 409) menambahkan bahwa dengan kerja 
yang bersifat repetitive memungkinkan peserta didik untuk mencari dan 
menyesuaikan fokus dan perhatian pada isyarat lingkungan yang tepat, 
mencapai dan mempertahankan tingkat gairah yang tepat, dan dapat 
meningkatkan tingkat motivasi karena peningkatan kadar kesuksesan 
melakukan satu gerakan atau keterampilan. 
2. Peningkatan Medium Shoot Kelompok Random Practice 
Berdasarkan analisis menunjukkan bahwa latihan latihan random 
practice terhadap keberhasilan medium shoot, dengan t hitung 9.800 > t 
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tabel 2.20dan sig. 0.000 < 0.05, dengan peningkatan persentase sebesar 
40.88%. Random practice memiliki tingkat konstektual tinggi. Seperti 
pendapat Magil dan Anderson (2011: 390) karena tingginya gangguan 
kontekstual yang dihasilkan selama belajar menghasilkan kinerja yang lebih 
baik pada retensi dan transfer tes dibanding menggunakan metode yang 
memiliki gangguan kontekstual yang rendah. Selanjutnya Shea dan Morgan 
dalam Edward (2011: 410) keuntungan random practice adalah pada saat 
menggunakan random practice peserta didik terus-menerus 
membandingkan dan membedakan keterampilan yang diajarkan guna 
mengenali persamaan dan perbedaan setiap keterampilan yang diajarkan, hal 
ini membuat memori untuk setiap keterampilan lebih khas dan bermakna. 
Dengan kata lain, tingkat konstektual ini memiliki peranan penting dalam 
menghasilkan perbedaan pengaruh terhadap latihan keterampilan dasar 
bermain bola  basket bagi atlet pemula. 
3. Perbandingan Medium Shoot Kelompok A dengan Kelompok B 
Berdasarkan melalui selisih mean antara kelompok A dengan 
kelompok B, menunjukkan bahwa kenaikan persentase kelompok block 
practice lebih baik daripada kelompok random practice, dan rata-rata 
posttest kelompok block practice sebesar 55.434, dan kelompok random 
practice sebesar 48.526, dengan selisish rata-rata sebesar 6.907, artinya dari 
kedua jenis latihan antara block practice dan random practice, peningkatan 
yang lebih baik adalah metode block practice. Dilihat dari persentase 
peningkatan dan selisish rata-rata posttest kedua kelompok menunjukkan 
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bahwa latihan block pratice lebih baik daripada random practice terhadap 
keberhasilan medium shoot, dengan selisih rata-rata posttest sebesar 6.907. 
Hal ini di karenakan block practice hanya berkonsentrasi pada satu aspek 
keterampilan saja ketika berlatih. Dengan demikian, atlet tidak merasa 
kesulitan dalam berlatih. Selain itu, karena hanya berfokus pada satu aspek 
keterampilan saja, atlet dapat melakukan koreksi-koreksi dari setiap 
kesalahan gerakan yang dialaminya, hal ini yang membuat atlet akan lebih 
cepat belajar keterampilan dasar bermain bola basket. Dengan demikian, 
untuk melatih keterampilan dasar bermain bola basket, metode latihan yang 
lebih baik adalah metode latihan block practice dibanding dengan metode 
random practice. 
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, 
dan pembahasan, dapat diambil kesimpulan, yaitu:  
1. Ada pengaruh dari latihan block practice terhadap keberhasilan medium 
shoot, dengan t hitung 9.288 > t tabel 2.20 dan sig. 0.000 < 0.05, dengan 
peningkatan persentase sebesar 61.91%.  
2. Ada pengaruh dari latihan random pratice terhadap keberhasilan medium 
shoot, dengan t hitung 9.800 > t tabel 2.20 dan sig. 0.000 < 0.05, dengan 
peningkatan persentase sebesar 40.88%.  
3. Latihan block pratice lebih baik daripada random practice terhadap 
keberhasilan medium shoot, dengan selisih rata-rata posttest sebesar 6.907. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi yaitu: 
Jika atlet dan pelatih mengetahui bahwa latihan block practice dan latihan 
random practice mampu meningkatkan keberhasilan medium shoot, maka 
latihan ini dapat digunakan untuk variasi bentuk latihan. 
C. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun 
tidak terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu: 
1. Sampel tidak di asramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih sendiri 
di luar treatment. 
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2. Dalam penelitian ini subjek yang diteliti masih sangat sedikit, sebatas pada 
mahasiswa putra anggota UKM bola basket Universitas Negeri Yogyakarta. 
3. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin 
mempengaruhi hasil tes keberhasilan medium shoot, seperti kondisi tubuh, 
faktor psikologis, dan sebagainya. 
D. Saran 
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang 
dapat disampaikan yaitu: 
1. Bagi mahasiswa putra anggota UKM bola basket Universitas Negeri 
Yogyakarta agar terus berusaha meningkatkan tembakan medium shoot, 
sehingga akan meningkatkan kemampuan dalam bermain bola basket dan 
berhasil mencapai prestasi yang maksimal. 
2. Bagi pelatih UKM UNY, agar selalu memberikan program latihan yang 
efektif dan efisien kepada atletnya, khususnya program latihan untuk 
meningkatkan medium shoot. 
3. Pelatih pada umumnya supaya lebih kreatif untuk menciptakan model-
model latihan atau metode-metode latihan, khususnya latihan yang dapat 
meningkatkan keberhasilan medium shoot. 
4. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu bagi peneliti 
selanjutnya hendaknya mengembangkan dan menyempurnakan latihan pada 
penelitian ini. 
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Lampiran 5. Data Penelitian 
 
“PENGARUH BLOCK PRACTICE DAN RANDOM PRACTICE TERHADAP KEBERHASILAN MEDIUM SHOOT” 
No. NAMA 
DATA PRE-TEST 
KLP 
DATA POST-TEST 
Medium Shoot Field Goal 
RANK 
Medium Shoot Field Goal 
1 2 
MAX 
1 2 
MAX 
FGM FGA FG% FGM FGA FG% FGM FGA FG% FGM FGA FG% 
1. Egar Danurrian 8 18  44,44 5 19 28,31 44,44 2 B 11 21 55,00 9 20 45.00 55,00 
2. Ahmad Kharis H.  8 21 38,09 8 20 40,00 40,00 8 A 14 21 66,66 17 22 77,27 77,27 
3. Rizky Akbar R. 8 22 36,36 6 18 33,33 36,36 12 A 12 22 54.54 10 21 47,61 54,54 
4. Thomas Raju 3 19 15,78 4 18 22,22 22,22 23 B 8 20 40,00 7 19 36,84 40,00 
5. Ndaru Nurwibowo 4 11 36,36 8 19 42,10 42,10 5 A 11 19 57,89 15 21 71,42 71,42 
6. Yosua Ivan  7 20 35,00 6 22 27,27 35,00 14 B 11 20 55,00 10 22 45,45 55.00 
7. Reza Iman Ramdhan 8 21 38,09 7 19 36,84 38,09 10 B 11 21 52,38 9 20 45,00 52,38 
8. Tedi Permadi 9 20 45,00 8 18 44,44 45,00 1 A 15 22 68,18 11 20 55,00 68,18 
9. Asa Adha Maulana 5 18 27,77 5 21 23,80 27,77 18 B 10 20 50,00 9 21 42,85 50,00 
10. Bernadus Kuncahyo Hadi 5 20 25,00 9 21 42,85 42,85 4 A 10 21 47,61 13 22 59,09 59,09 
11. Prayogi Setyo Wicaksono 7 16 43,75 6 17 35,29 43,75 3 B 9 19 47,36 10 19 52,63 52,63 
12. Ramma Indra Pramuji 6 19 31,57 6 21 28,57 31,57 16 A 10 19 52,63 12 20 60,00 60,00 
13. M.  Fanani Augi  N. 7 20 35,00 7 17 41,17 41,17 6 B 10 20 50,00 8 19 42,10 50,00 
14. Rizkan Triadi 6 19 31,57 7 18 38,88 38,88 9 A 11 20 55,00 9 18 50,00 55,00 
15. Sigit Untoro  S.  7 19 36,84 4 20 20,00 36,84 11 B 9 20 45,00 8 19 42,10 45,00 
16. Gregorius Yudith 6 18 33,33 3 16 18,75 33,33 15 B 9 19 47,36 7 18 38,88 47,36 
17. Rengga Arsena 4 18 22,22 4 17 23,52 23,52 22 B 8 20 40,00 9 21 42,85 42,85 
18. Septa Yuda Pratama 5 18 27,77 9 22 40,90 40,90 7 B 9 19 47,36 10 20 50,00 50,00 
19. Fakhrul Ilmi 5 23 21,73 5 21 23,80 23,80 21 A 8 22 36,36 10 20 50,00 50,00 
20. M. Izzat Fasya 6 20 30,00 5 18 27,77 30,00 17 A 8 20 40,00 7 19 36,84 40,00 
21. Yawan Wendy 6 17 35,29 5 20 25,00 35,29 13 A 7 18 38,88 10 21 47,61 47,61 
22. Satrio Nur Gumilang 5 19 26, 31 4 17 23,52 26,31 19 B 8 19 42,10 7 19 36,84 42,10 
23. Ilham Rinjani Patriot 4 19 21,05 5 20 25,00 25,00 20 A 8 19 42,10 7 20 35,00 42,10 
24. Dhany Sukma W. 3 18 16,66 4 20 20,00 20,00 24 A 7 19 36,84 8 20 40,00 40,00 
KET  : KELOMPOK A = BLOCK PRACTICE              
 KELOMPOK B = RANDOM PRACTICE               
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Data Rekap Berdasarkan Kelompok 
 
“PENGARUH BLOCK PRACTICE DAN RANDOM PRACTICE TERHADAP KEBERHASILAN MEDIUM SHOOT” 
 
No. 
  
  
  
NAMA 
Data Pre-Test  
KLP 
 Data Post-Test 
Medium Shoot Field Goal   
RANK 
Medium Shoot Field Goal 
1 2 
MAX 
1 2 
MAX 
FGM FGA FG% FGM FGA FG% FGM FGA FG% FGM FGA FG% 
1. Tedi Permadi 9 20 45,00 8 18 44,44 45,00 1 A 15 22 68,18 11 20 55,00 68,18 
2. Bernadus Kuncahyo Hadi 5 20 25,00 9 21 42,85 42,85 4 A 10 21 47,61 13 22 59,09 59,09 
3. Ndaru Nurwibowo 4 11 36,36 8 19 42,10 42,10 5 A 11 19 57,89 15 21 71,42 71,42 
4. Ahmad Kharis H.  8 21 38,09 8 20 40,00 40,00 8 A 14 21 66,66 17 22 77,27 77,27 
5. Rizkan Triadi 6 19 31,57 7 18 38,88 38,88 9 A 11 20 55,00 9 18 50,00 55,00 
6. Rizky Akbar R. 8 22 36,36 6 18 33,33 36,36 12 A 12 22 54.54 10 21 47,61 54,54 
7. Yawan Wendy 6 17 35,29 5 20 25,00 35,29 13 A 7 18 38,88 10 21 47,61 47,61 
8. Ramma Indra Pramuji 6 19 31,57 6 21 28,57 31,57 16 A 10 19 52,63 12 20 60,00 60,00 
9. M. Izzat Fasya 6 20 30,00 5 18 27,77 30,00 17 A 8 20 40,00 7 19 36,84 40,00 
10. Ilham Rinjani Patriot 4 19 21,05 5 20 25,00 25,00 20 A 8 19 42,10 7 20 35,00 42,10 
11. Fakhrul Ilmi 5 23 21,73 5 21 23,80 23,80 21 A 8 22 36,36 10 20 50,00 50,00 
12. Dhany Sukma W. 3 18 16,66 4 20 20,00 20,00 24 A 7 19 36,84 8 20 40,00 40,00 
13. Egar Danurrian 8 18  44,44 5 19 28,31 44,44 2 B 11 21 55,00 9 20 45.00 55,00 
14. Prayogi Setyo Wicaksono 7 16 43,75 6 17 35,29 43,75 3 B 9 19 47,36 10 19 52,63 52,63 
15. M.  Fanani Augi  N. 7 20 35,00 7 17 41,17 41,17 6 B 10 20 50,00 8 19 42,10 50,00 
16. Septa Yuda Pratama 5 18 27,77 9 22 40,90 40,90 7 B 9 19 47,36 10 20 50,00 50,00 
17. Reza Iman Ramdhan 8 21 38,09 7 19 36,84 38,09 10 B 11 21 52,38 9 20 45,00 52,38 
18. Sigit Untoro  S.  7 19 36,84 4 20 20,00 36,84 11 B 9 20 45,00 8 19 42,10 45,00 
19. Yosua Ivan  7 20 35,00 6 22 27,27 35,00 14 B 11 20 55,00 10 22 45,45 55.00 
20. Gregorius Yudith 6 18 33,33 3 16 18,75 33,33 15 B 9 19 47,36 7 18 38,88 47,36 
21. Asa Adha Maulana 5 18 27,77 5 21 23,80 27,77 18 B 10 20 50,00 9 21 42,85 50,00 
22. Satrio Nur Gumilang 5 19 26,31 4 17 23,52 26,31 19 B 8 19 42,10 7 19 36,84 42,10 
23. Rengga Arsena 4 18 22,22 4 17 23,52 23,52 22 B 8 20 40,00 9 21 42,85 42,85 
24. Thomas Raju 3 19 15,78 4 18 22,22 22,22 23 B 8 20 40,00 7 19 36,84 40,00 
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“PENGARUH BLOCK PRACTICE DAN RANDOM PRACTICE TERHADAP KEBERHASILAN MEDIUM SHOOT” 
No. NAMA 
DATA PRE-TEST DATA POST-TEST PENINGKATAN 
KELOMPOK 
Medium Shoot Field Goal Medium Shoot Field Goal Medium Shoot Field Goal 
1. Tedi Permadi 45.00 68.18 23.18 A 
2. Bernadus Kuncahyo Hadi 42.85 59.09 16.24 A 
3. Ndaru Nurwibowo 42.10 71.42 29.32 A 
4. Ahmad Kharis H.  40.00 77.27 37.27 A 
5. Rizkan Triadi 38.88 55.00 16.12 A 
6. Rizky Akbar R. 36.36 54.54 18.18 A 
7. Yawan Wendy 35.29 47.61 12.32 A 
8. Ramma Indra Pramuji 31.57 60.00 28.43 A 
9. M. Izzat Fasya 30.00 40.00 10.00 A 
10. Ilham Rinjani Patriot 25.00 42.10 17.10 A 
11. Fakhrul Ilmi 23.80 50.00 26.20 A 
12. Dhany Sukma W. 20.00 40.00 20.00 A 
13. Egar Danurrian 44.44 55.00 10.56 B 
14. Prayogi Setyo Wicaksono 43.75 52.63 8.88 B 
15. M.  Fanani Augi  N. 41.17 50.00 8.83 B 
16. Septa Yuda Pratama 40.90 50.00 9.10 B 
17. Reza Iman Ramdhan 38.09 52.38 14.29 B 
18. Sigit Untoro  S.  36.84 45.00 8.16 B 
19. Yosua Ivan  35.00 55.00 20.00 B 
20. Gregorius Yudith 33.33 47.36 14.03 B 
21. Asa Adha Maulana 27.77 50.00 22.23 B 
22. Satrio Nur Gumilang 26.31 42.10 15.79 B 
23. Rengga Arsena 23.52 42.85 19.33 B 
24. Thomas Raju 22.22 40.00 17.78 B 
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Lampiran 6. Hasil Pretest dan Posttest 
 
“PENGARUH BLOCK PRACTICE DAN RANDOM PRACTICE TERHADAP KEBERHASILAN MEDIUM SHOOT” 
No. NAMA 
PRE-TEST 
KELOMPOK 
            Medium Shoot Field Goal 
RANK 1 2 
MAX 
FGM FGA FG% FGM FGA FG% 
1. Tedi Permadi 9 20 45,00 8 18 44,44 45,00 1 A 
2. Egar Danurrian 8 18  44,44 5 19 28,31 44,44 2 B 
3. Prayogi Setyo Wicaksono 7 16 43,75 6 17 35,29 43,75 3 B 
4. Bernadus Kuncahyo Hadi 5 20 25,00 9 21 42,85 42,85 4 A 
5. Ndaru Nurwibowo 4 11 36,36 8 19 42,10 42,10 5 A 
6. M.  Fanani Augi  N. 7 20 35,00 7 17 41,17 41,17 6 B 
7. Septa Yuda Pratama 5 18 27,77 9 22 40,90 40,90 7 B 
8. Ahmad Kharis H.  8 21 38,09 8 20 40,00 40,00 8 A 
9. Rizkan Triadi 6 19 31,57 7 18 38,88 38,88 9 A 
10. Reza Iman Ramdhan 8 21 38,09 7 19 36,84 38,09 10 B 
11. Sigit Untoro  S.  7 19 36,84 4 20 20,00 36,84 11 B 
12. Rizky Akbar R. 8 22 36,36 6 18 33,33 36,36 12 A 
13. Yawan Wendy 6 17 35,29 5 20 25,00 35,29 13 A 
14. Yosua Ivan  7 20 35,00 6 22 27,27 35,00 14 B 
15. Gregorius Yudith 6 18 33,33 3 16 18,75 33,33 15 B 
16. Ramma Indra Pramuji 6 19 31,57 6 21 28,57 31,57 16 A 
17. M. Izzat Fasya 6 20 30,00 5 18 27,77 30,00 17 A 
18. Asa Adha Maulana 5 18 27,77 5 21 23,80 27,77 18 B 
19. Satrio Nur Gumilang 5 19 26, 31 4 17 23,52 26,31 19 B 
20. Ilham Rinjani Patriot 4 19 21,05 5 20 25,00 25,00 20 A 
21. Fakhrul Ilmi 5 23 21,73 5 21 23,80 23,80 21 A 
22. Rengga Arsena 4 18 22,22 4 17 23,52 23,52 22 B 
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23. Thomas Raju 3 19 15,78 4 18 22,22 22,22 23 B 
24. Dhany Sukma W. 3 18 16,66 4 20 20,00 20,00 24 A 
 
 
 
“PENGARUH BLOCK PRACTICE DAN RANDOM PRACTICE TERHADAP KEBERHASILAN MEDIUM SHOOT” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
No. NAMA KELOMPOK 
POST-TEST  
Medium Shoot Field Goal 
1 2 
MAX 
FGM FGA FG% FGM FGA FG% 
1. Tedi Permadi A 15 22 68,18 11 20 55,00 68,18 
2. Bernadus Kuncahyo H. A 10 21 47,61 13 22 59,09 59,09 
3. Ndaru Nurwibowo A 11 19 57,89 15 21 71,42 71,42 
4. Ahmad Kharis H. A 14 21 66,66 17 22 77,27 77,27 
5. Rizkan Triadi  A 11 20 55,00 9 18 50,00 55,00 
6. Rizky Akbar R. A 12 22 54.54 10 21 47,61 54,54 
7. Yawan Wendy  A 7 18 38,88 10 21 47,61 47,61 
8. Ramma Indra P. A 10 19 52,63 12 20 60,00 60,00 
9. M. Izzat Fasya A 8 20 40,00 7 19 36,84 40,00 
10. Ilham Rinjani P. A 8 19 42,10 7 20 35,00 42,10 
11. Fakhrul Ilmi A 8 22 36,36 10 20 50,00 50,00 
12. Dhany Sukma W. A 7 19 36,84 8 20 40,00 40,00 
13. Egar Danurrian B 11 21 55,00 9 20 45.00 55,00 
14. Prayogi Setyo W. B 9 19 47,36 10 19 52,63 52,63 
15. M. Fanani Augi N. B 10 20 50,00 8 19 42,10 50,00 
16. Septa Yuda Pratama B 9 19 47,36 10 20 50,00 50,00 
17. Reza Iman Ramdhan  B 11 21 52,38 9 20 45,00 52,38 
18. Sigit Untoro S. B 9 20 45,00 8 19 42,10 45,00 
19. Yosua Ivan B 11 20 55,00 10 22 45,45 55.00 
20. Gregorius Yudith B 9 19 47,36 7 18 38,88 47,36 
21 Asa Adha Maulana B 10 20 50,00 9 21 42,85 50,00 
22. Satrio Nur Gumilang B 8 19 42,10 7 19 36,84 42,10 
23. Rengga Arsena B 8 20 40,00 9 21 42,85 42,85 
24. Thomas Raju B 8 20 40,00 7 19 36,84 40,00 
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Lampiran 7. Presensi Kedatangan  
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Lampiran 8. Deskriptif Statistik 
 
 
 
 
 
Statistics 
  Pretest Block 
Practise 
Posttest Block 
Practise 
Pretest Random 
Practise 
Postest Random 
Practise 
N Valid 12 12 12 12 
Missing 0 0 0 0 
Mean 34.2375 55.4342 34.4450 48.5267 
Median 35.8250 54.7700 35.9200 50.0000 
Mode 20.00
a
 40.00 22.22
a
 50.00 
Std. Deviation 8.17006 12.33982 7.82472 5.06355 
Minimum 20.00 40.00 22.22 40.00 
Maximum 45.00 77.27 44.44 55.00 
Sum 410.85 665.21 413.34 582.32 
a. Multiple modes exist. The smallest value is shown  
 
 
 
Pretest Block Practise 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 20 1 8.3 8.3 8.3 
23.8 1 8.3 8.3 16.7 
25 1 8.3 8.3 25.0 
30 1 8.3 8.3 33.3 
31.57 1 8.3 8.3 41.7 
35.29 1 8.3 8.3 50.0 
36.36 1 8.3 8.3 58.3 
38.88 1 8.3 8.3 66.7 
40 1 8.3 8.3 75.0 
42.1 1 8.3 8.3 83.3 
42.85 1 8.3 8.3 91.7 
45 1 8.3 8.3 100.0 
Total 12 100.0 100.0  
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Posttest Block Practise 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 40 2 16.7 16.7 16.7 
42.1 1 8.3 8.3 25.0 
47.61 1 8.3 8.3 33.3 
50 1 8.3 8.3 41.7 
54.54 1 8.3 8.3 50.0 
55 1 8.3 8.3 58.3 
59.09 1 8.3 8.3 66.7 
60 1 8.3 8.3 75.0 
68.18 1 8.3 8.3 83.3 
71.42 1 8.3 8.3 91.7 
77.27 1 8.3 8.3 100.0 
Total 12 100.0 100.0  
 
Pretest Random Practise 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 22.22 1 8.3 8.3 8.3 
23.52 1 8.3 8.3 16.7 
26.31 1 8.3 8.3 25.0 
27.77 1 8.3 8.3 33.3 
33.33 1 8.3 8.3 41.7 
35 1 8.3 8.3 50.0 
36.84 1 8.3 8.3 58.3 
38.09 1 8.3 8.3 66.7 
40.9 1 8.3 8.3 75.0 
41.17 1 8.3 8.3 83.3 
43.75 1 8.3 8.3 91.7 
44.44 1 8.3 8.3 100.0 
Total 12 100.0 100.0  
 
Postest Random Practise 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 40 1 8.3 8.3 8.3 
42.1 1 8.3 8.3 16.7 
42.85 1 8.3 8.3 25.0 
45 1 8.3 8.3 33.3 
47.36 1 8.3 8.3 41.7 
50 3 25.0 25.0 66.7 
52.38 1 8.3 8.3 75.0 
52.63 1 8.3 8.3 83.3 
55 2 16.7 16.7 100.0 
Total 12 100.0 100.0  
 
 
 
 68 
 
Lampiran 9. Uji Normalitas 
 
 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
  Pretest 
Block 
Practise 
Posttest 
Block 
Practise 
Pretest 
Random 
Practise 
Postest 
Random 
Practise 
N 12 12 12 12 
Normal Parameters
a
 Mean 34.2375 55.4342 34.4450 48.5267 
Std. Deviation 8.17006 12.33982 7.82472 5.06355 
Most Extreme 
Differences 
Absolute .135 .110 .137 .198 
Positive .121 .110 .137 .119 
Negative -.135 -.106 -.129 -.198 
Kolmogorov-Smirnov Z .466 .381 .473 .685 
Asymp. Sig. (2-tailed) .982 .999 .979 .736 
a. Test distribution is Normal.     
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Lampiran 10. Uji Homogenitas 
 
 
Test of Homogeneity of Variances 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 
Pretest  .032 1 22 .859 
Posttest  2.946 1 22 .065 
 
 
ANOVA 
  Sum of 
Squares df Mean Square F Sig. 
Pretest  Between 
Groups 
.258 1 .258 .004 .950 
Within Groups 1407.738 22 63.988   
Total 1407.996 23    
Posttest  Between 
Groups 
286.281 1 286.281 3.218 .087 
Within Groups 1957.016 22 88.955   
Total 2243.298 23    
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Lampiran 11. Uji t 
 
 
 
Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Pretest Block Practice 34.2375 12 8.17006 2.35849 
Posttest Block Practice 55.4342 12 12.33982 3.56220 
Pair 2 Pretest Random Practice 34.4450 12 7.82472 2.25880 
Postest Random Practice 48.5267 12 5.06355 1.46172 
 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 Pretest Block Practise & 
Posttest Block Practice 
12 .776 .003 
Pair 2 Pretest Random Practice & 
Postest Random Practice 
12 .784 .003 
 
 
Paired Samples Test 
  Paired Differences 
t df 
Sig. (2-
tailed) 
  
Mean 
Std. 
Deviation 
Std. 
Error 
Mean 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Pair 
1 
Pretest Block 
Practice - 
Posttest Block 
Practice 
-
2.11967E1 
7.90538 2.28209 
-
26.21951 
-
16.17383 
-
9.288 
11 .000 
Pair 
2 
Pretest Random 
Practice - 
Postest Random 
Practice 
-
1.40817E1 
4.97751 1.43688 
-
17.24423 
-
10.91911 
-
9.800 
11 .000 
 
 
PERBANDINGAN POSTTEST KELOMPOK BLOCK PRACTICE DAN 
RANDOM PRACTICE 
 
Group Statistics 
 Kelompok  N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 
Posttest  1 12 55.4342 12.33982 3.56220 
2 12 48.5267 5.06355 1.46172 
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Independent Samples Test 
  Levene's 
Test for 
Equality of 
Variances t-test for Equality of Means 
  
F Sig. t df 
Sig. 
(2-
tailed) 
Mean 
Difference 
Std. Error 
Difference 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Posttest 
Block 
Practice-
random 
practice 
Equal 
variances 
assumed 
6.946 .015 1.794 22 .087 6.90750 3.85044 
-
1.07782 
14.89282 
Equal 
variances 
not 
assumed 
  
1.794 14.602 .094 6.90750 3.85044 
-
1.31903 
15.13403 
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Lampiran 12. Tabel t 
 
df P = 0.05 P = 0.01 P = 0.001 
1  12.71 63.66 636.61 
2  4.30 9.92  31.60 
3  3.18 5.84 12.92 
4  2.78 4.60 8.61 
5  2.57 4.03 6.87 
6  2.45 3.71 5.96 
7  2.36 3.50 5.41 
8  2.31 3.36 5.04 
9  2.26 3.25 4.78 
10  2.23 3.17 4.59 
11  2.20 3.11 4.44 
12  2.18 3.05 4.32 
13  2.16 3.01 4.22 
14  2.14 2.98 4.14 
15  2.13 2.95 4.07 
16  2.12 2.92 4.02 
17  2.11 2.90 3.97 
18  2.10 2.88 3.92 
19  2.09 2.86 3.88 
20  2.09 2.85 3.85 
21  2.08 2.83 3.82 
22  2.07 2.82 3.79 
23  2.07 2.81 3.77 
24  2.06 2.80 3.75 
25  2.06 2.79 3.73 
26  2.06 2.78 3.71 
27  2.05 2.77 3.69 
28  2.05 2.76 3.67 
29  2.05 2.76 3.66 
30  2.04 2.75 3.65 
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Lampiran 13. Dokumentasi Penelitian 
Pre Test 
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Post Test 
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Block Practice 
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Random Practice 
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Lampiran 15. Program Latihan 
 
Program latihan Block Practice 
 
  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Selasa, 10 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 1 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Block  Practice 
Aspek teknik              : Shoot   
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Rendah 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan secara dinamis dari tubuh 
bagian atas ke bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Mikan drill 
 Percobaan 
selama 1,5 menit 
 2 x 20 tembakan 
 Recovery 1,5 
menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Pemain melakukan shooting dengan cara 
mematulkan bola ke papan. 
2. Dilakukan secara bergantian. 
3. Setiap pemain melakukan mikan drill setiap 
percobaan melakukan 20 tembakan. 
4. Shoot dilakukan dari sisi kanan dan sisi kiri, 
secara bergantian. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 Set shoot drill 
 Percobaan 
selama 1,5 menit 
 2 x 20 tembakan 
 Recovery 1,5 
menit 
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan set shoot dengan menembak 
ke arah keranjang di area medium. 
2. Dilakukan secara bergantian. 
3. Menembak di titik 0 derajat. 
4. Setiap pemain melakukan set shoot setiap 
percobaan melakukan 20 tembakan. 
5. Dilakukan dari sisi kanan dan sisi kiri. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
7. Dibantu dengan temannya untuk rebound dan 
passing. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
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5. Latihan inti 3 : 
 Layup shoot drill 
 Percobaan 
selama 1,5 menit 
 3 x 4 menit 
 Recovery 1,5 
menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain lakukan layup shoot dengan bantuan 
hand off dari temannya. 
2. Pemain melakukan layup shoot tanpa dribble. 
3. Melakukan layup shoot dengan tangan kanan dan 
tangan kiri. 
4. Memasukan bola dengan cara dipantulkan ke 
papan terlebih dahulu. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw  dan dipebolehkan minum. 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
5. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Rabu, 11 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 2 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Block  Practice 
Aspek teknik              : Shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 19.00 – 21.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Set shoot drill  
 Percobaan 
selama 1 menit 
 3 x 25 tembakan 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Pemain melakukan set shoot dengan menembak 
ke arah keranjang di area medium. 
2. Dilakukan secara bergantian. 
3. Menembak di titik 0 derajat. 
4. Setiap pemain melakukan set shoot setiap 
percobaan melakukan 25 tembakan. 
5. Dilakukan dari sisi kanan dan sisi kiri. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
7. Dibantu dengan temannya untuk rebound dan 
passing. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 Layup shoot drill 
 Percobaan 
selama 1 menit 
 4 x 4 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain lakukan layup shoot dengan bantuan 
hand off dari temannya. 
2. Pemain melakukan layup shoot tanpa dribble. 
3. Melakukan layup shoot dengan tangan kanan dan 
tangan kiri. 
4. Memasukan bola dengan cara dipantulkan ke 
papan terlebih dahulu. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw  dan dipebolehkan minum. 
80 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Latihan inti 3 : 
 Mikan drill 
 Percobaan 
selama 1 menit 
 3 x 20 tembakan 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan shooting dengan cara 
mematulkan bola ke papan. 
2. Dilakukan secara bergantian. 
3. Setiap pemain melakukan mikan drill setiap 
percobaan melakukan 20 tembakan. 
4. Shoot dilakukan dari sisi kanan dan sisi kiri, 
secara bergantian. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
5. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Jumat, 13 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 3 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Block  Practice 
Aspek teknik              : Shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Layup shoot drill 
 4 x 4 menit  
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Pemain lakukan layup shoot dengan bantuan 
hand off dari temannya. 
2. Pemain melakukan layup shoot tanpa dribble. 
3. Melakukan layup shoot dengan tangan kanan dan 
tangan kiri. 
4. Memasukan bola dengan cara dipantulkan ke 
papan terlebih dahulu. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw  dan dipebolehkan minum. 
4. Latihan inti 2 : 
 Mikan drill 
 3 x 25 tembakan 
 Recovery 1 menit  
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan shooting dengan cara 
mematulkan bola ke papan. 
2. Dilakukan secara bergantian. 
3. Setiap pemain melakukan mikan drill setiap 
percobaan melakukan 25 tembakan. 
4. Shoot dilakukan dari sisi kanan dan sisi kiri, 
secara bergantian. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
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5. Latihan inti 3 : 
 Set shoot drill 
 3 x 25 tembakan 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan set shoot dengan menembak 
ke arah keranjang di area medium. 
2. Dilakukan secara bergantian. 
3. Menembak di titik 0 derajat. 
4. Setiap pemain melakukan set shoot setiap 
percobaan melakukan 25 tembakan. 
5. Dilakukan dari sisi kanan dan sisi kiri. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
7. Dibantu dengan temannya untuk rebound dan 
passing. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehlan minum. 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
5. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali. 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Sabtu, 14 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 4 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Block Practice 
Aspek teknik              : Shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Rendah 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Mikan drill 
 2 x 20 tembakan 
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Pemain melakukan shooting dengan cara 
mematulkan bola ke papan. 
2. Dilakukan secara bergantian. 
3. Setiap pemain melakukan mikan drill setiap 
percobaan melakukan 20 tembakan. 
4. Shoot dilakukan dari sisi kanan dan sisi kiri, 
secara bergantian. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehlan minum . 
4. Latihan inti 2 : 
 Set shoot drill 
 2 x 20 tembakan 
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan set shoot dengan menembak 
ke arah keranjang di area medium. 
2. Dilakukan secara bergantian. 
3. Menembak di titik 45 derajat. 
4. Dilakukan di sisi kanan dan sisi kiri. 
5. Setiap pemain melakukan set shoot setiap 
percobaan melakukan 20 tembakan. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
7. Dibantu dengan temannya untuk rebound dan 
passing. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehlan minum. 
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5. Latihan inti 3 : 
 Layup shoot drill 
 3 x 4 menit 
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain lakukan layup shoot dengan bantuan 
hand off dari temannya. 
2. Pemain melakukan layup shoot tanpa dribble. 
3. Melakukan layup shoot dengan tangan kanan dan 
tangan kiri. 
4. Memasukan bola dengan cara dipantulkan ke 
papan terlebih dahulu. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw  dan dipebolehkan minum. 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
5. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
 
85 
 
  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Selasa, 17 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 5 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Block Practice 
Aspek teknik              : Shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Tinggi 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Elbow shoot drill 
 2 x 75 kali 
tembakan masuk 
 Recovery 30 
detik 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Pemain melakukan shooting dengan jump shoot 
di area elbow. 
2. Dengan bantuan kursi guna meletakan bola yang 
akan diambil dan lalu dilanjutkan dengan 
menembak, setelah menembak bola diletakan 
kembali. 
3. Dilakukan secara bergantian. 
4. Dilakukan dengan kecepatan tinggi. 
5. Menghitung 75 kali tembakan masuk. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan di[erbolehkan minum. 
4. Latihan inti 2 : 
 Hook shoot drill 
 2 x 75 kali 
tembakan masuk 
 Recovery 30 
detik 
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan hook shoot. 
2. Dengan bantuan pemain yang memberikan bola 
dengan hand off dan berdiri untuk memberikan 
batas jarak menembak dengan hook shoot. 
3. Dilakukan secara bergantian. 
4. Menghitung 75 kali tembakan masuk. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
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5. Latihan inti 3 : 
 Spot  shoot drill 
 4  x 5 menit 
 Recovery 30 
detik 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan menembak dengan tempat 
yang sudah ditentukan, dan lari melewati jalur 
yang sudah ditentukan. 
2. Dengan bantuan kursi untuk meletakkan bola. 
3. Pemain lainnya bergantian untuk bergantian 
membantu rebound dan meletakan kembali di 
kursi. 
4. Dilakukan secara bergantian. 
5. Dilakukan dengan kecepatan tinggi. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Bermain tanpa dribble, hanya diperbolehkan 
melakukan passing untuk menyerang. 
5. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
6. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Rabu, 18 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 6 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Block Practice 
Aspek teknik              :  Shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 19.00 – 21.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Set shoot drill 
 4 x 4 menit 30 
detik 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Pemain melakukan set shoot dengan menembak 
ke arah keranjang di area medium. 
2. Dengan dibantu kursi untuk meletakan bola. 
3. Dilakukan secara bergantian. 
4. Menembak di titik 90 derajat. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
4. Latihan inti 2 : 
 Layup shoot drill 
 4 x 4 menit 30 
detik 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain lakukan layup shoot dengan bantuan 
hand off dari temannya. 
2. Pemain melakukan layup shoot tanpa dribble. 
3. Melakukan layup shoot dengan tangan kanan dan 
tangan kiri. 
4. Memasukan bola dengan cara dipantulkan ke 
papan terlebih dahulu. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw  dan dipebolehkan minum. 
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5. Latihan inti 3 : 
 Mikan drill 
 3 x 30 tembakan 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan shooting tanpa dipantulkan 
ke papan, tetapi memasukan bola langsung ke 
arah keranjang 
2. Dilakukan secara bergantian. 
3. Setiap pemain melakukan mikan drill setiap 
percobaan melakukan 30 tembakan. 
4. Shoot dilakukan dari sisi kanan dan sisi kiri, 
secara bergantian. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
5. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Jumat, 20 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 7 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Block  Practice 
Aspek teknik              : Shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Rendah 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Set shoot  drill 
 3 x 4 menit  
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Pemain melakukan jump shoot dengan 
menembak ke arah keranjang di area medium. 
2. Dengan dibantu kursi untuk meletakan bola. 
3. Melewati jalur yang sudah ditentukan dan 
selanjtnya melakukan jump shoot. 
4. Target memasukan 100 bola. 
5. Dilakukan secara bergantian. 
6. Menembak di titik 45 derajat. 
7. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
4. Latihan inti 2 : 
 Layup shoot drill 
 3 x 4 menit  
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain lakukan layup shoot dengan bantuan 
hand off dari temannya. 
2. Pemain melakukan layup shoot tanpa dribble. 
3. Melakukan layup shoot dengan tangan kanan dan 
tangan kiri. 
4. Memasukan bola tanpa memantulkan bola ke 
papan. 
5. Layup shoot menggunkan euro step. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw  dan dipebolehkan minum. 
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5. Latihan inti 3 : 
 Hook  shoot drill 
 3 x 4 menit 
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan hook shoot. 
2. Dengan bantuan pemain yang memberikan bola 
dengan hand off dan berdiri untuk memberikan 
batas jarak menembak dengan hook shoot. 
3. Dilakukan secara bergantian. 
4. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
5. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
5. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Sabtu, 21 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 8 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Block  Practice 
Aspek teknik              : Shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Elbow shoot drill 
 3 x 50 kali 
tembakan masuk  
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Pemain dibagi menjadi 2 kelompok di area 
elbow. 
2. Melakukan shooting secara bergantian. 
3. Memakai 2 bola. 
4. Utamakan kuantitas jumlah masuk bola. 
5. 1 kelompok mengumpulkan 50 bola masuk. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik shoot. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
4. Latihan inti 2 : 
 Hook shoot drill 
 3 x 50 kali 
tembakan masuk 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan hook shoot. 
2. Hook shoot diawali pemain berlari ke tengah dan 
mengambil bola dan melakukan hook shoot, 
setelah melakukan hook shoot bola diletakan 
kembali di posisi awal. 
3. Dibagi menjadi 2 kelompok. 
4. Setiap kelompok mengumpulkan 50 bola masuk. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik yangdilakukan. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
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5. Latihan inti 3 : 
 Jump shoot drill 
 3 x 50 kali 
tembakan masuk 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain melaukan jump shoot. 
2. Pemain melewati jalur yang sudah ditentukan 
setelah itu melakukan tembakan di area medium 
shoot. 
3. Titik menembak di 45 derajat. 
4. Dibagi menjadi 2 kelompok. 
5. Setiap kelompok mengumpulkan 50 bola masuk. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik yangdilakukan. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
5. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Selasa, 12 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 9 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Block  Practice 
Aspek teknik              : Shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Tinggi 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Spot  shoot drill 
 2 x 100 kali 
tembakan masuk 
 Recovery 30 
detik 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Melakukan shooting sebanyak 3 kali di titik – titk 
yang sudah ditentukan yaitu 2 titik elbow spot 
dan di titik 0 derajat. 
2. Menembak dilakukan dengan jump shoot. 
3. Mengumpulkan 100 kali tembakan masuk. 
4. Dan pengulangan pindah di sisi kiri dengan titik 
– titik yang sama. 
5. Utamakna kuantitas bola masuk. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
4. Latihan inti 2 : 
 Set shoot drill 
 2 x 100 kali 
tembakan masuk 
 Recovery 30 
detik 
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan jump shoot dengan 
menembak ke arah keranjang di area medium. 
2. Dengan dibantu kursi untuk meletakan bola. 
3. Melewati jalur yang sudah ditentukan dan 
selanjtnya melakukan jump shoot. 
4. Mengumpulkan 100 kali bola masuk. 
5. Dilakukan secara bergantian. 
6. Pergerakan yang cepat. 
7. Menembak di titik 45 derajat. 
8. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
9. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
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5. Latihan inti 3 : 
 Layup shoot drill 
 4  x 5 menit 
 Recovery 30 
detik 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain lakukan layup shoot dengan bantuan 
hand off dari temannya. 
2. Pemain melakukan layup shoot tanpa dribble. 
3. Melakukan layup shoot dengan sisi kanan dan 
tangan kiri. 
4. Memasukan bola tanpa memantulkan bola ke 
papan. 
5. Layup shoot menggunkan euro step. 
6. Dan dilajutkan lari ke titik 0 derajat untuk 
melakukan tembakan. 
7. Dilakukan dengan pergerakan cepat. 
8. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
9. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw  dan dipebolehkan minum. 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Bermain tanpa dribble, hanya diperbolehkan 
melakukan passing untuk menyerang. 
5. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
6. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Rabu, 25, Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 10 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Block  Practice 
Aspek teknik              : Shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 19.00 – 21.00 WIB  
Intensitas                      : Rendah 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Mikan drill 
 3 x 20 tembakan 
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Pemain melakukan shooting dengan cara 
mematulkan bola ke papan. 
2. Dilakukan secara bergantian. 
3. Setiap pemain melakukan mikan drill setiap 
percobaan melakukan 20 tembakan. 
4. Shoot dilakukan dari sisi kanan dan sisi kiri, 
secara bergantian. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehlan minum . 
4. Latihan inti 2 : 
 Layup shoot drill 
 3 x 5 menit  
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain lakukan layup shoot dengan bantuan 
hand off dari temannya. 
2. Pemain melakukan layup shoot tanpa dribble. 
3. Melakukan layup shoot dengan tangan kanan dan 
tangan kiri. 
4. Memasukan bola tanpa memantulkan bola ke 
papan. 
5. Layup shoot menggunkan euro step. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw  dan dipebolehkan minum. 
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5. Latihan inti 3 : 
 Hook shoot drill 
 2 x 50 kali 
tembakan masuk 
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan hook shoot. 
2. Hook shoot diawali pemain berlari ke tengah dan 
mengambil bola dan melakukan hook shoot, 
setelah melakukan hook shoot bola diletakan 
kembali di posisi awal. 
3. Dibagi menjadi 2 kelompok. 
4. Setiap kelompok mengumpulkan 50 bola masuk. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik yangdilakukan. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
5. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Jumat, 27 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 11 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Block Practice 
Aspek teknik              : Shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Elbow shoot drill 
 4 x 4 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Pemain dibagi menjadi 2 kelompok di area 
elbow. 
2. Melakukan shooting secara bergantian. 
3. Memakai 2 bola. 
4. Dalam durasi 4 menit disetiap pengulangan, 
diperhatikan bola yang masuk. 
5. Setiap kelompok bersaing untuk mendapatkan 
sebanyak-banyaknya bola masuk 
6. Utamakan kuantitas jumlah masuk bola. 
7. 1 kelompok mengumpulkan 50 bola masuk. 
8. Perhatikan dan evaluasi teknik shoot. 
9. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
4. Latihan inti 2 : 
 Mikan drill 
 2 x 10 menit  
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan shooting tanpa 
memamntulkan ke papan, memasukan bola 
dengan langsung ke keranjang.. 
2. Dilakukan secara bergantian. 
3. Setiap pemain melakukan mikan drill selama 1 
menit dan dihitung bola masuknya. 
4. Melakukan 2 kali masing-masing 1 menit. 
5. Shoot dilakukan dari sisi kanan dan sisi kiri, 
secara bergantian. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehlan minum . 
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5. Latihan inti 3 : 
 Shoot drill 
 4 x 4 menit  
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan jump shoot dengan 
menembak ke arah keranjang di area medium. 
2. Dengan dibantu kursi untuk meletakan bola. 
3. Melewati jalur yang sudah ditentukan dan 
selanjtnya melakukan jump shoot. 
4. Dibagi 2 kelompok. 
5. Setiap pengulang durasi 4 menit setiap kelompok 
mengumpulkan sebanyk-banyaknya bola masuk 
6. Dilakukan secara bergantian. 
7. Menembak di titik 45 derajat. 
8. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
9. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Bermain tanpa dribble, hanya diperbolehkan 
melakukan passing untuk menyerang. 
5. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
6. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Sabtu, 28 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 12 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum   
Metode latihan           : Block  Practice 
Aspek teknik              : Shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Layup shoot drill 
 2 x 9,5menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Pemain lakukan layup shoot dengan bantuan 
hand off dari temannya. 
2. Pemain melakukan layup shoot tanpa dribble. 
3. Melakukan layup shoot dengan sisi kanan dan 
tangan kiri. 
4. Memasukan bola tanpa memantulkan bola ke 
papan. 
5. Layup shoot menggunkan euro step. 
6. Dan dilajutkan lari ke titik 0 derajat untuk 
melakukan tembakan. 
7. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw  dan dipebolehkan minum. 
4. Latihan inti 2 : 
 Hook shoot drill 
 3 x 6 menit  
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan hook shoot. 
2. Hook shoot diawali pemain berlari ke tengah dan 
mengambil bola dan melakukan hook shoot, 
setelah melakukan hook shoot bola diletakan 
kembali di posisi awal. 
3. Dibagi menjadi 2 kelompok. 
4. Setiap pengulangan target 100 kali bola masuk. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik yangdilakukan. 
Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
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5. Latihan inti 3 : 
 Set shoot drill 
 3 x 6 menit  
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan set shoot dengan menembak 
ke arah keranjang di area medium. 
2. Dengan dibantu kursi untuk meletakan bola. 
3. Dilakukan secara bergantian. 
4. Dibagi menjadi 2 kelompok. 
5. Setiap pengulangan target 100 kali bola masuk. 
6. Menembak di titik 90 derajat. 
7. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Bermain tanpa dribble, hanya diperbolehkan 
melakukan passing untuk menyerang. 
5. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
6. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Selasa, 31 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 13 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Block  Practice 
Aspek teknik              : Shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Spot shoot drill 
 2 x 9,5 menit  
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Melakukan shooting sebanyak 3 kali di titik – titk 
yang sudah ditentukan yaitu 2 titik elbow spot 
dan di titik 0 derajat. 
2. Menembak dilakukan dengan  jump shoot. 
3. Setiap pengulangan target 100 kali bola masuk. 
4. Dan pengulangan pindah di sisi kiri dengan titik 
– titik yang sama. 
5. Utamakna kuantitas bola masuk. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
4. Latihan inti 2 : 
 Jump shoot drill 
 2 x 9,5 menit  
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain melaukan jump shoot. 
2. Pemain melewati jalur yang sudah ditentukan 
setelah itu melakukan tembakan di area medium 
shoot. 
3. Titik menembak di 45 derajat. 
4. Dibagi menjadi 2 kelompok. 
5. Setiap kelompok mengumpulkan 100 bola 
masuk. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
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5. Latihan inti 3 : 
 Mikan drill 
 2 x 10 menit  
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan shooting tanpa 
memamntulkan ke papan, memasukan bola 
dengan langsung ke keranjang.. 
2. Dilakukan secara bergantian. 
3. Setiap pemain melakukan mikan drill selama 1 
menit dan dihitung bola masuknya. 
4. Melakukan 2 kali masing-masing 1 menit. 
5. Shoot dilakukan dari sisi kanan dan sisi kiri, 
secara bergantian. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehlan minum . 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Bermain tanpa dribble, hanya diperbolehkan 
melakukan passing untuk menyerang. 
5. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
6. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
 
103 
 
  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Rabu, 1 April 2015 
  Nomor sesi latihan : 14 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Block  Practice 
Aspek teknik              : Shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 19.00 – 21.00 WIB  
Intensitas                      : Rendah 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Layup shoot drill 
 2 x 8 menit  
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Pemain lakukan layup shoot dengan bantuan 
hand off dari temannya. 
2. Pemain melakukan layup shoot tanpa dribble. 
3. Melakukan layup shoot dengan tangan kanan dan 
tangan kiri. 
4. Memasukan bola tanpa memantulkan bola ke 
papan. 
5. Layup shoot menggunkan euro step. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw  dan dipebolehkan minum. 
4. Latihan inti 2 : 
 Hook shoot drill 
 2 x 8 menit  
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan hook shoot. 
2. Hook shoot diawali pemain berlari ke tengah dan 
mengambil bola dan melakukan hook shoot, 
setelah melakukan hook shoot bola diletakan 
kembali di posisi awal. 
3. Dibagi menjadi 2 kelompok. 
4. Setiap pengulangan target 75 kali bola masuk. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik yangdilakukan. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
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5. Latihan inti 3 : 
 Set shoot drill 
 2 x 8 menit  
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan set shoot dengan menembak 
ke arah keranjang di area medium. 
2. Dilakukan secara bergantian. 
3. Menembak di titik 0 derajat. 
4. Setiap pengulangan target 100 kali bola masuk. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
6. Dibantu dengan temannya untuk rebound dan 
passing. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Bermain tanpa dribble, hanya diperbolehkan 
melakukan passing untuk menyerang. 
5. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
6. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Jumat, 3 April 2015 
  Nomor sesi latihan : 15 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Block  Practice 
Aspek teknik              : Shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Tinggi 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Set shoot drill 
 2 x 100 kali 
tembakan masuk 
 Recovery 30 
detik 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Pemain melakukan jump shoot dengan 
menembak ke arah keranjang di area medium. 
2. Dibagi menjadi 2 kelompok. 
3. Pemain melakukan shooting di area medium 
dengan melewati cone terlebih dahulu. 
4. Dan mendapatkan bola dari kelompok satunya 
secara menggulirkan boal ke bawah. 
5. Mengumpulkan 100 kali bola masuk. 
6. Dilakukan secara bergantian. 
7. Pergerakan yang cepat. 
8. Menembak di titik 45 derajat. 
9. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
10. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
4. Latihan inti 2 : 
 Spot shoot drill  
 2 x 9,5 menit  
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan 4 kali shooting di 4 titik shoot 
yang sudah ditentukan. 
2. 4 titik ada under basket, free throw, 45 derajat. 
Dan 0 derajat, melakukan secara berkelnjutan. 
3. Pergerakan cepat. 
4. Target memasukan bola sebanyak lebih dari 100. 
5. Melakukan menembak dengan jump shoot. 
6. Melakukan secara bergantian. 
7. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
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5. Latihan inti 3 : 
 Set shoot drill 
 2 x 9,5 menit  
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain melaukan jump shoot. 
2. Pemain melewati jalur yang sudah ditentukan 
setelah itu melakukan tembakan di area medium 
shoot. 
3. Titik menembak di 45 derajat. 
4. Pergerakan cepat. 
5. Dibagi menjadi 2 kelompok. 
6. Setiap kelompok mengumpulkan 100 bola 
masuk. 
7. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Bermain tanpa dribble, hanya diperbolehkan 
melakukan passing untuk menyerang. 
5. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
6. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Sabtu, 4 April 2015 
  Nomor sesi latihan : 16 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan            : Block Practice 
Aspek teknik               : Shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          : 120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang  
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
3. Latihan inti 1: 
 Hook shoot drill 
 2 x 8 menit  
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
  
 
1. Pemain melakukan hook shoot. 
2. Hook shoot diawali pemain berlari ke tengah dan 
mengambil bola dan melakukan hook shoot, 
setelah melakukan hook shoot bola diletakan 
kembali di posisi awal. 
3. Dibagi menjadi 2 kelompok. 
4. Setiap pengulangan target 75 kali bola masuk. 
5. Perhatikan dan evaluasi teknik yangdilakukan. 
6. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
4. Latihan inti 2 : 
 Shoot drill 
 2 x 8 menit  
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
20  menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan set shoot dengan menembak 
ke arah keranjang di area medium. 
2. Dengan dibantu kursi untuk meletakan bola. 
3. Dilakukan secara bergantian. 
4. Dibagi menjadi 2 kelompok. 
5. Setiap pengulangan target 100 kali bola masuk. 
6. Menembak di titik 90 derajat. 
7. Perhatikan dan evaluasi teknik yang dilakukan. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw dan diperbolehkan minum. 
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5. Latihan inti 3 : 
 Elbow shoot drill 
 2 x 8 menit  
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
 
 
 
1. Pemain lakukan layup shoot dengan bantuan 
hand off dari temannya. 
2. Pemain melakukan layup shoot tanpa dribble. 
3. Melakukan layup shoot dengan sisi kanan dan 
tangan kiri. 
4. Memasukan bola tanpa memantulkan bola ke 
papan. 
5. Layup shoot menggunkan euro step. 
6. Dan dilajutkan lari ke titik 0 derajat untuk 
melakukan tembakan. 
7. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan 2 kali 
free throw  dan dipebolehkan minum. 
6.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
1. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
2. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
3. Bermain dengan sesuai peraturan. 
4. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
5. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
7. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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Program latihan Random Practice 
 
 
  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Selasa, 10 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 1 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Pass, Shoot, Dribble 
                             2. Dribble, Shoot, Pass 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Rendah 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
4. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
5. Stretching dilakukan secara dinamis dari tubuh 
bagian atas ke bawah. 
6. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1: 
 Pass, Shoot, 
Dribble 
 Percobaan 
selama 1,5 menit 
 4 x 6 menit 
 Recovery 1,5 
menit 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik  Pass, Shoot, Dribble  
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Finishing dilakukan dengan layup shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
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4. Latihan inti 2 : 
 Dribble, Shoot, 
Pass 
 Percobaan 
selama 1,5 menit 
 4 x 6 menit 
 Recovery 1,5 
menit 
 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
 
 
 
 
 
1. Pemain melakukan teknik  Dribble, Shoot, Pass 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Finishing dilakukan dengan layup shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum. 
5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
6. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
7. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
8. Bermain dengan sesuai peraturan. 
9. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
10. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Rabu, 11 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 2 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Dribble, passing, shoot 
                             2.  Passing, shoot, dribble 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 19.00 – 21.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1: 
 Dribble, passing, 
shoot 
 Percobaan 
selama 1 menit 
 4 x 6,5.menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
 
 
 
 
1. Pemain melakukan teknik  Dribble, passing, 
shoot  dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Finishing dilakukan dengan layup shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 Passing, shoot, 
dribble 
 Percobaan 
selama 1 menit 
 4 x 6,5.menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
 
 
 
 
1. Pemain melakukan teknik  Passing, shoot, 
dribble dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Finishing dilakukan dengan layup shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum.. 
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5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
6. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
7. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
8. Bermain dengan sesuai peraturan. 
9. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
10. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Jumat, 13 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 3 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Pass, dribble. shoot 
                             2. Shoot, pass, dribble 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit). 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1: 
 Pass, dribble. 
Shoot 
 5 x 5 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
 
 
 
 
1. Pemain melakukan teknik  Pass, dribble. Shoot 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Finishing dilakukan dengan layup shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 Shoot, pass, 
dribble 
 5 x 5 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik  shoot, pass, dribble 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Shoot dilakukan dengan medium shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum.. 
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5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
6. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
7. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
8. Bermain dengan sesuai peraturan. 
9. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
10. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Sabtu, 14 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 4 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Shoot, Dribble, pass 
                             2. Dribble, pass, shoot  
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Rendah  
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit) 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1: 
 Shoot, Dribble, 
pass 
 4 x 6 menit 
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan teknik  shoot, dribble. pass 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Shoot dilakukan dengan medium  shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 Dribble, pass, 
shoot 
 4 x 6 menit 
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik  dribble, pass, shoot 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Shoot dilakukan dengan medium shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum.. 
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5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
6. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
7. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
8. Bermain dengan sesuai peraturan. 
9. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit 
10. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Selasa, 17 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 5 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Pass, Dribble, shoot 
                             2. Dribble, shoot, pass  
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Tinggi 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit) 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1: 
 Pass, Dribble, 
shoot 
 5  x 5,5 menit  
 Recovery 30 
detik 
 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan teknik Pass, dribble, shoot, 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Shoot dilakukan dengan medium  shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 Dribble, shoot, 
pass 
 5  x 5,5 menit  
 Recovery 30 
detik 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
 
1. Pemain melakukan teknik  dribble, shoot, pass 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Dibantu oleh ass. Pelatih untuk menerima 
passing. 
5. Melakukan secara bergantian. 
6. Shoot dilakukan dengan medium shoot. 
7. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum.. 
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5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
7. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
8. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
9. Bermain dengan sesuai peraturan. 
10. Bermain tanpa dribble, hanya diperbolehkan 
melakukan passing untuk menyerang. 
11. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit 
12. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Rabu, 18 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 6 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Shoot, pass, dribble 
                             2. dribble, shoot, pass  
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 19.00 – 21.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit) 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1: 
 Shoot, pass, 
dribble 
 5 x 5 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan teknik shoot , Pass, dribble, 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Shoot dilakukan dengan medium  shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 Dribble, shoot, 
pass 
 5 x 5 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik  dribble, shoot, pass 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Dibantu oleh ass. Pelatih untuk menerima 
passing. 
5. Melakukan secara bergantian. 
6. Shoot dilakukan dengan medium shoot. 
7. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum.. 
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5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
\ 
 
 
 
 
25 menit 
 
6. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
7. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
8. Bermain dengan sesuai peraturan. 
9. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit, 
10. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Jumat, 20 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 7 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Pass, dribble, shoot 
                             2. dribble, pass, shoot  
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Rendah 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit) 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1: 
 Pass, dribble, 
shoot 
 4 x 6 menit 
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan teknik shoot , Pass, dribble, 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Shoot dilakukan dengan medium  shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik.. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
 
4. Latihan inti 2 : 
 dribble, pass, 
shoot  
 4 x 6 menit 
 Recovery 2 menit 
 e
n
i
t 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik  dribble, pass, shoot 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Finishing menggunakan layup shoot.. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum.. 
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5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
6. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
7. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
8. Bermain dengan sesuai peraturan. 
9. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit 
10. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Sabtu, 21 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 8 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Shoot, dribble, pass 
                             2. Dribble, shoot, pass 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit) 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1: 
 Shoot, dribble, 
pass 
 4 x 6,5 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
30  menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan teknik shoot,  dribble, Pass 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Shoot dilakukan dengan medium  shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik.. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 Dribble, shoot, 
pass  
 4 x 6,5 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik  dribble, shoot, pass 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Finishing menggunakan layup shoot.. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum.. 
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5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
6. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
7. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
8. Bermain dengan sesuai peraturan. 
9. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit 
10. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Selasa, 12 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 9 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Shoot, Pass, Dribble 
                             2. pass, dribble, shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Tinggi 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit) 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1: 
 Shoot, Pass, 
Dribble 
 5  x 5,5 menit 
 Recovery 30 
detik 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan teknik shoot,  dribble, Pass 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Dilakukan dengan kecepatan. 
6. Shoot dilakukan dengan medium  shoot. 
7. Perhatikan dan evaluasi teknik.. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 Pass, dribble, 
shoot 
 5  x 5,5 menit  
 Recovery 30 
detik 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik  pass, dribble, shoot 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Dilakukan dengan kecepatan. 
6. Finishing menggunakan layup shoot.. 
7. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum.. 
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5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
7. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
8. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
9. Bermain dengan sesuai peraturan. 
10. Bermain tanpa dribble, hanya diperbolehkan 
melakukan passing untuk menyerang. 
11. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit 
12. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Rabu, 25 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 10 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Dribble, pass, shoot 
                             2. Shoot, dribble, pass 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 19.00 – 21.00 WIB  
Intensitas                      : Rendah 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit) 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1: 
 Dribble, pass, 
shoot 
 4 x 6 menit 
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
30  menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan teknik shoot,  dribble, Pass 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Finishing dilakukan dengan layup shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik.. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 Shoot, dribble, 
pass 
 4 x 6 menit 
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik  shoot, dribble, pass 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Shoot menggunakan medium shoot.. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum.. 
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5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
6. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
7. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
8. Bermain dengan sesuai peraturan. 
9. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit 
10. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Jumat, 27 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 11 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Shoot, pass,dribble 
                             2. Pass, shoot, dribble 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit) 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1:  
 Shoot, 
pass,dribble 
 4 x 6,5 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
 
 
1. Pemain melakukan teknik shoot, Pass, dribble 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Shoot  dilakukan dengan medium shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik.. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 Pass, shoot, 
dribble 
 4 x 6,5 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik pass, shoot, dribble 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. finishing menggunakan layup shoot.. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum. 
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5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
7. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
8. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
9. Bermain dengan sesuai peraturan. 
10. Bermain tanpa dribble, hanya diperbolehkan 
melakukan passing untuk menyerang. 
11. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
12. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
131 
 
  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Sabtu, 28 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 12 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Dribble, pass, shoot 
                             2. Pass, shoot, dribble 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit) 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1: 
 Dribble, pass, 
shoot 
 3 x 9 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik shoot, Pass, dribble 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Shoot  dilakukan dengan layup shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik.. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 Pass, shoot, 
dribble 
 3 x 9 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik pass, shoot, dribble 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. finishing menggunakan layup shoot.. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum. 
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5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
7. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
8. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
9. Bermain dengan sesuai peraturan. 
10. Bermain tanpa dribble, hanya diperbolehkan 
melakukan passing untuk menyerang. 
11. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
12. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Selasa, 31 Maret 2015 
  Nomor sesi latihan : 13 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Pass, dribble, shoot 
                             2. dribble, shooting, pass 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit) 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1: 
 Pass, dribble, 
shoot 
 3 x 9 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik shoot, Pass, dribble 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Shoot  dilakukan dengan layup shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik.. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 dribble, 
shooting, pass 
 3 x 9 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik pass, shoot, dribble 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Dibantu dengan ass. Pelatih untuk passing. 
5. Melakukan secara bergantian. 
6. Shoot  menggunakan medium shoot.. 
7. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum. 
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5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
7. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
8. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
9. Bermain dengan sesuai peraturan. 
10. Bermain tanpa dribble, hanya diperbolehkan 
melakukan passing untuk menyerang. 
11. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
12. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Rabu, 1 April 2015 
  Nomor sesi latihan : 14 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Shoot, pass, dribble 
                             2. dribble, pass, shoot 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 19.00 – 21.00 WIB  
Intensitas                      : Rendah 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit) 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1: 
 Shoot, pass, 
dribble 
 4 x 6 menit 
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik shoot, Pass, dribble 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Shoot  dilakukan dengan medium shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik.. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 dribble, pass, 
shoot 
 4 x 6 menit 
 Recovery 2 menit 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik pass, shoot, dribble 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Shoot  menggunakan medium shoot.. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum. 
136 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
7. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
8. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
9. Bermain dengan sesuai peraturan. 
10. Bermain tanpa dribble, hanya diperbolehkan 
melakukan passing untuk menyerang. 
11. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
12. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
. 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4 
menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Jumat,  3 Aril 2015 
  Nomor sesi latihan : 15 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Pass, shoot, dribble 
                             2. Shoot, pass, dribble 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Tinggi 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit) 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1: 
 Pass, shoot, 
dribble 
 6 x 5 menit 
 Recovery 30 
detik 
 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
  
 
 
1. Pemain melakukan teknik Pass , shoot,  dribble 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Dilakukan dengan kecepatan. 
6. Shoot  dilakukan dengan layup shoot. 
7. Perhatikan dan evaluasi teknik.. 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 Shoot, pass, 
dribble 
 6 x 5 menit 
 Recovery 30 
detik 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik shoot, pass, dribble 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Dilakukan dengan kecepatan. 
6. Shoot  menggunakan medium shoot.. 
7. Perhatikan dan evaluasi teknik 
8. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum. 
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5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
7. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
8. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
9. Bermain dengan sesuai peraturan. 
10. Bermain tanpa dribble, hanya diperbolehkan 
melakukan passing untuk menyerang. 
11. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
12. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4menit)  
 Doa  (1 menit) 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
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  Cabang olahraga    : Bola Basket 
Hari/ tanggal          : Sabtu, 4 Aril 2015 
  Nomor sesi latihan : 16 
Tingkatan atlet      :  Mahasiswa 
Jumlah atlet           : 12 Orang 
Periodisasi    : Umum 
Metode latihan           : Random  practice 
Urutan aspek teknik  :   1. Pass, dribble, shoot 
                             2. Dribble, pass, shooting 
Perlengkapan              : Bola basket, peluit, stopwatch, cone 
 Waktu                          :  120 menit 
Jam                               : 16.00 – 18.00 WIB  
Intensitas                      : Sedang 
No Materi Durasi Formasi Keterangan 
 1. Pembukaan: 
 Doa 
 Penyampaian 
materi 
 
 
 
 
5 menit 
 
1. Membuka dengan berdoa. 
2. Penjelasan tentang sesi latihan yang akan 
diberikan,Usahakan atlet mengerti maksud dan 
tujuan latihan. 
 
 
 
 
 
2. Pemanasan: 
 Jogging (5 
menit) 
 Stretching 
dinamis ( 10 
menit) 
 Stretching 
diawali dari 
bagian atas 
hingga bawah 
 
 
 
 
 
15 menit 
 
1. Jogging keliling lapangan bola basket 5 menit. 
2. Stretching dilakukan dari tubuh bagian atas ke 
bawah. 
3. Hitungan stretching 10 hitungan. 
 
 
 
3. Latihan inti 1: 
 Pass, dribble, 
shoot 
 3 x 9 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik Pass , shoot,  dribble 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Shoot  dilakukan dengan layup shoot. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik. 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw. 
4. Latihan inti 2 : 
 Dribble, pass, 
shooting 
 3 x 9 menit 
 Recovery 1 menit 
 
 
 
 
 
 
30 menit 
 
1. Pemain melakukan teknik shoot, pass, dribble 
dalam rangkain latihan. 
2. Semua teknik harus dilakukan dengan benar.  
3. Menggunakan 2 bola. 
4. Melakukan secara bergantian. 
5. Shoot  menggunakan medium shoot.. 
6. Perhatikan dan evaluasi teknik 
7. Recovery dilakukan dengan melakukan free 
throw dan diperbolehkan minum. 
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5.  Game  
 2 x 10 menit 
 Recovery 5 menit 
 
 
 
 
 
 
25 menit 
 
6. Pemain melakukan game 5 lawan 5. 
7. Pemain dibagi menjadi 2 tim. 
8. Bermain dengan sesuai peraturan. 
9. Melakukan 2 quarter, setiap quarter berdurasi 10  
menit. 
10. Recovery melakukan free thorw secara 
bergantian durasi 5 menit dan diperbolehkan 
minum setelah 2 kali masuk. 
 
 
6. Penutup: 
 Cooling down 10 
menit  
 Evaluasi (4menit)   
 Doa  (1 menit) 
 
 
15 menit 
 1. Pemain melakukan cooling down. 
2. Evaluasi tentang sesi latihan tersebut. 
3. Sesi latihan ditutup dengan berdoa. 
